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VÄLKOMMEN TILL
SONFJÄLLETs 

nationalpark
I Sonfjällsområdet finns fantastiska möjligheter till stora naturupp- 
levelser. Här presenteras några olika vandringstips. Starta en tur från  
Nyvallen, Nysätern, Dalsvallen eller rastplatsen vid Valmen. Det finns 
både korta vandringar och mer ansträngande heldagsturer att välja  
mellan. Stigar och leder är för det mesta bra markerade och lätta att 
följa men karta och kompass är alltid bra att ha med sig. I ryggsäcken 
bör också finnas regnkläder och kanske även mössa och vantar. Det 
kan också vara bra att ta med en vattenflaska, eftersom det inte alltid 
finns tillgång till vatten. Uppe på fjället kan det ibland vara ganska 
stenigt med något svårforcerade blockiga partier. För en frisk person 
som är van vid att vandra är det dock inte några större problem att ta 
sig fram.

Du kan besöka Sonfjällets nationalpark året om, men den här foldern 
är mest tänkt för den snöfria delen av året. På vårvintern är Gråsidans  
västra sluttning med skvalrännorna ett populärt utflyktsmål. Man ut-
går då lättast från Nysätern eller från Råndalsvägen. På skidor tar man 
sig upp till Gråsidan och, om man så vill, vidare över till Sododalen och 
kan avsluta med en topptur upp på Högfjället. Markerade vinterleder 
utgår från Råndalsvägen, Dalsvallen och Nysätern. 

Tänk på att du är gäst i naturen. Du får vandra fritt, åka skidor, plocka 
bär och svamp, men du måste ta hänsyn till naturen och till de djur 
och människor som bor här. Läs mer om vad du får och inte får göra i 
den här foldern, på informationsskyltning eller 
på länsstyrelsens hemsida. Vid Nyvallens 
fäbod finns Naturinformation Sonfjället. 
Informationsstugan är öppen från mid-
sommar till slutet av september. Här kan du 
lära dig mer om områdets natur och kultur. 

Turer som utgår från Nyvallen

           ”Kungens utsiktsplats” 
            Beräknad tidsåtgång: 1–2 timmar (cirka 2 km)
Vill man bara göra en kort tur och ändå få lite utsikt över det storslagna 
landskapet, kan man följa stigen genom fjällbjörkskogen mot Dalsvallen 
ungefär 1 km. På vänster sida finner man då en vacker öppen plats, där 
man kan blicka ut över skogslandskapet. Längs stigen växer norsknoppa 
och mindre fjällnoppa tillsammans med en mängd andra växter. 

             Lillfjället – den lilla toppen med den stora utsikten
             Beräknad tidsåtgång: 2–3 timmar (cirka 4 km) 
Till Lillfjället kommer man genom att följa stigen förbi informations-           
stugan och vidare upp genom fjällbjörkskogen. Där skogen glesnar ser 
man ”Lilltoppen” till höger, en liten bit upp i sluttningen. Uppe på Lill-
fjället (1010 meter över havet) har man en fantastisk utsikt över det 
skogs- och fjällandskapet med fäboden och de klara småtjärnarna ned-
anför fjället. 

            Topptur till Högfjället
             Beräknad tidsåtgång: 6–8 timmar (cirka 11 km) 
En topptur till Högfjället (1278 m ö h) är en givande men ganska krävan-
de heldagstur. Förutom de närmaste fjällen, Vemdalsfjällen, Hovärken 
och Särvfjället ser man i väster Funäsdalsfjällen med Skarvarna, Ra-
mundberget, Mittåkläppen och Skarsfjället för att nämna några. I klart 
väder kan man se Helags, med Sveriges sydligaste glaciär, Oviksfjällen 
och Lunndörrsfjällen. I fjärran skymtar de norska fjällen. Från Nyvallen 
följer man stigen förbi informationsstugan upp genom fjällbjörkskogen. 

Lillfjället kan vara en lämplig plats att vila på, annars följer man bara den 
markerade stigen uppåt i den branta sluttningen tills man kommer upp 
på fjällplatån. Sedan är det bara att fortsätta vidare  mot högsta toppen.

           Vindskyddet vid Stor-Ryvålen
              Beräknad tidsåtgång: 6– 8 timmar (cirka 12 eller 10 km) 
En fin heldagstur runt Lill- och Stor-Ryvålen gör man genom att först föl-
ja stigen som går ner mot Valmen. Stigen delar sig vid ett par tillfällen och 
man håller då till höger hela tiden. Efter cirka 7 km når man det vindskydd 
som ligger alldeles bredvid en av småtjärnarna på Stor-Ryvålen. Därifrån 
fortsätter man i riktning mot fjället tills man kommer fram till den stig 
som leder antingen tillbaka till Nyvallen (3,5 km) eller till Nysätern (6,5 
km). Den första delen av stigen går mest genom högvuxen och vacker 
gammal skog. Stigen går ibland också över magra och torra tallhedar. I 
några av de fuktigare sänkorna växer jungfru Marie nycklar och spindel-
blomster  skymtar här och var i granskogen. Uppe på Stor-Ryvålen har 
man en fantastisk utsikt över Sonfjällsmassivets nordöstra sida. Innan 
man kommer fram till vindskyddet passerar man några mindre tjärnar. 
Är vädret bra kan man ta sin fikapaus där istället för vid vindskyddet där 
utsikten inte är lika enastående. Stigen tillbaka till Nyvallen följer fjäll-
kanten genom fjällbjörkskogen. Höga smörblommor och skogsnävor täv-
lar med tortan om att synas bäst i fjällbjörkskogens yppiga grönska. 

            Sonfjället runt
             Beräknad tidsåtgång: 6– 8 timmar (cirka 15 eller 12 km) 
Den här härliga turen runt Sonfjället tar en hel dag i anspråk. Väljer man 
att gå medsols så följer man den stig som leder nästan rakt söderut mot 
Dalsvallen. Stigen går genom den vackra fjällbjörkskogen och fortsätter

utmed fjällsidan tills den så småningom böjer av uppför fjällsluttningen. 
Efter cirka 6 kilometer passerar man Hästtjärnen. Det är en fin mat- och 
rastplats (med vindskydd). Om det blåser kan man gå ner i den ravin 
som finns mellan Korpflyet och Medstöten. Ytterligare ett par kilometer 
längs stigen ligger raststugan i Sododalen. Här finns torrdass och eldstad. 
Härifrån finns två sätt att ta sig tillbaka till Nyvallen. Det ena är att följa 
fjällmassivets västra sluttning genom att följa passet mellan Gråsidan 
och Valmfjället och sedan den stig som leder tillbaka till Nyvallen (6,5 
km). Det andra alternativet är att följa den rösade leden, som i början går 
parallellt med Sodan, uppströms. Då kommer man så småningom fram 
ovanför Nyvallen, med Lillfjället snett nedanför till vänster. 

           Från Nyvallen till Nysätern
             Beräknad tidsåtgång: 6– 8 timmar (cirka 10 eller 12 km) 
Vill man gå till Nysätern från Nyvallen finns olika möjligheter. En trevlig 
vandring börjar alldeles ovanför den översta av de två stugor man pas-
serar på vägen upp mot fjället från Nyvallen. Välj den stig som viker av åt 
höger och som följer fjällsluttningen västerut. Håll till vänster där stigen 
delar sig efter ett par kilometer. Så småningom blir fjällbjörkskogen gle-
sare och man kommer ut på den torra fjällheden. Sedan är det bara att 
följa stigen tills man kommer fram till den led som följer Gråsidans väs-
tra sluttning ner till Nysätern. Man kan också välja ett lite mer ansträng-
ande alternativ och gå via Sododalen. Då följer man leden söderut från 
Nyvallen mot Sododalen (totalt cirka 7 km). Vid raststugan i Sododalen 
väljer man sedan stigen mot Nysätern (5 km) som går upp i passet mellan 
Gråsidan och Valmfjället. 

Turer som utgår från Nysätern
             Skvalrännorna på Gråsidan
              Beräknad tidsåtgång: 4–5 timmar (cirka 10 km) 
På Gråsidans västra sida är sluttningen fårad av så kallade skvalrännor. 
Det är smältvattnet från den senaste istiden som har grävt ut djupa diken 
i fjällsidan. Totalt finns här 78 skvalrännor och de största är eroderade 
till ett djup av 10–20 meter i moränen. Även om det blåser riktigt kallt 
brukar man nästan alltid finna lä någonstans så att man kan njuta av sin 
matsäck och välförtjänta vila. Här kan man också passa på att titta när-
mare på växterna och alla de olika vegetationszoner som uppstår till följd 
av de olika miljöer som erbjuds, dels nere i de väl skyddade skvalrännor-
na, dels uppe på de vindutsatta krönen mellan dem. Är man uppmärksam 
kan man få syn på stenringar uppe på vissa av krönen mellan skvalrän-
norna. 

               Sododalen – Sonfjällets hjärta
               Beräknad tidsåtgång: 6– 8 timmar (cirka 14 eller 18 km) 
I Sododalen, som ligger i Sonfjällmassivets centrum, kantas ån Sodan av 
fjälltimotej, hässlebrodd, fjällkåpa, ängssyra, rödblära, skogsnäva, lun-
darv och torta. Här trivs också många fåglar, bland andra strömstare och 
drillsnäppa. Utgå från parkeringsplatsen nedanför Nysätern, eller vid 
själva Nysätern, och gå vidare upp mot Gråsidan och Sododalen (7 km). 
För den här turen bör man avsätta en hel dag. Den som vill kan passa på 
att göra en topptur upp till Högfjället. Dit är det bara 2 km från raststu-
gan. När det bär av ner i Sododalen kan man passa på att ta sig en extra 

titt på den sadelskåra man då har till höger om sig. På avstånd kan man 
även se några av skvalrännorna i Högfjällets västra sluttning och den 
lilla raststugan skymta nere i dalen. Väl nere i Sodans dalgång kan man 
njuta både av sin medhavda matsäck och av den stillhet som infinner sig 
i detta som man mycket väl kan kalla Sonfjällets hjärta. 

             Trolska Styggtjärn
             Beräknad tidsåtgång: 2–3 timmar (cirka 2 km) 
Till den smått trolska Styggtjärn tar man sig lättast genom att ta bilen 
från Hedeviken mot Nyvallen och Sonfjällets nationalpark. Efter ungefär 
8 km tar man av till vänster mot Styggtjärn, som ligger precis innanför        
nationalparksgränsen i parkens norra del. Det kan vara klokt att parkera 
här eftersom vägen längre fram kan vara i dåligt skick. Härifrån är det 
omkring 1 kilometers vandring till tjärnen. Stigen går delvis uppe på en 
gammal dammvall. Kojan man passerar är Valmkojan. Här hade man 
tidigare en flottningsränna för transport av timmer ner till Valmen för 
vidarefärd till Ljusnan. Väl framme vid Styggtjärnen kan man se Sonfjäl-
lets norra rasbrant sticka upp bakom Tjärnberget. När inlandsisen smäl-
te fanns ett vattenfall här och Styggtjärnen bildades som en jättegryta av 
smältvatten. Styggtjärnen är absolut värd ett besök om man vill njuta av 
vildmarken då den är som bäst. 

               Vindskyddet vid Valmen
               Beräknad tidsåtgång: 6–8 timmar (cirka 12 km)
Från det här vindskyddet med den fantastiska utsikten över Sonfjällets 
nordöstra sluttning tar man sig snabbt och lätt in i Sonfjällets national-
park. Man följer bara stigen något hundratal meter ner till Valmen och 

går över bron. Från vindskyddet går en stig upp till Nyvallen (7 km) och 
en annan stig följer Valmen nedströms till Lars-Larskojan, ett par kilo-
meter söderut. Vill man göra en riktig gammelskogstur följer man stigen 
upp mot Nyvallen. Vid stigskiljet efter cirka 5 km, tar man den vänstra 
stigen mot vindskyddet ca 3,5 km, i den svagt kuperade terrängen under 
Ryvålarna. Nästa stigskilje finns i ett vackert skogsparti där de impone-
rande granarna är rikligt bevuxna med garnlav. Där väljer man återigen 
den vänstra stigen, som går tillbaka ner mot Valmen. Passa på att titta på 
det fina fångstgropsystem som finns nere vid ån. Man kan också välja att 
stanna vid vindskyddet och njuta av utsikten, med Valmen nedanför. 
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SONFJÄLLETs 
nationalpark
EN GUIDE TILL VANDRINGAR I 
HÄRJEDALENS HJÄRTA

Som besökare i nationalparken får du gärna:
•	 plocka bär och svamp
•	 ta torra grenar eller kvistar för att göra upp eld eller ordna skydd
•	 fiska i Valmen och Styggtjärn med fiskekort

men du får inte:
•	 bortföra mineral eller annat geologiskt material
•	 bryta kvistar, fälla eller på annat sätt skada levande eller döda träd, ris och buskar
•	 plocka eller gräva upp växter
•	 insamla eller fånga insekter, fiskar eller andra djur eller på annat sätt störa djurlivet
•	 använda motordrivet fordon utanför anvisade vägar och parkeringsplatser
•	 jaga, fiska eller rida
•	 ställa upp husvagn eller husbil
•	 landa med luftfarkost eller flyga närmare marken än 300 meter
•	 medföra okopplad hund
•	 sätta upp tavla, affisch eller eller ordna orienteringskontroller eller markerade spår

VIKTIG INFORMATION

Fullständiga föreskrifter finns på www.lansstyrelsen.se/jamtland
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Den här kartan är tänkt som en översiktskarta. 
Ta alltid med dig en riktig fjällkarta vid turer och 
utflykter i området. Tips på kartor: Gröna kartan 
173A Sånfjället, fjällversion eller Blå kartan 173 
Vemdalen.  

G
ru

nd
ka

rt
a:

 E
ss

 d
es

ig
n


