Forslag pa packlista
for en dagsvandring
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FRILUFTS
FRAMJANDET

Enryggséck
Helstinte &r for stor. Den far garna ha en bréstrem sé blir den skdnare att bara.

Vatten eller annan drycki flaska
Kanske viktigast av allt! Vid vatskebrist minskar orken, humaoret och tankeférmagan.

Snacks
Tips: torkad frukt och nétter &r nyttigt och innehéller mycket energi. Morotsbitar och
appelklyftor arandra tips. Och choklad ...

Regnkléder eller sopsack
Omdet finns risk férregn, &r det s& klart bra med regnklader och stévlar/ vattentaliga skor.
Ett alternativsom funkar ok ar en stor sopsackiplast som du kan anvédnda somregnponcho.

Ett extra par strumpor
Bra att byta tillom du skulle bliblét om fotterna.

Tva plastpasar
Om dina skor skulle bligenombl&ta kan du stoppa plastpasarnai skorna och ta pa dig det
torra extra paret strumpor sa klarar du dig hem med torra fotter.

Ett sa kallat forstarkningsplagg
Det kanvara envarm tréja eller jacka som du kan ta pa nér du pausar ellerom du fryser.
Det kan ocksa vara en tjockare mdssa och vantar.

Ett sittunderlag
Du kan Iatt gbra ett eget med en plastpase och ett par tidningar!

Forsta hjalpen
Gar nii grupp kan nitamed ett gemensamt lite storre férsta hjalpen kit. Annars kan du ta med
tillexempel pléster, férband, sartvatt och pincett. Skavsarsplaster kan ocksa vara guld vart!

Matsack
Om ni skavara ute langre tid &r en matséck toppen. Det mesta smakar pa nagot
satt godare uteinaturen.

Termos
Omdet arkallt ute ardet perfekt med varm dryck. Har duinte en termos kan du ha en
petflaskaienraggsocka.

Det finns sa klart fler saker som kan vara bra att ha, beroende pa typen av vandring.

Det kan vara visselpipa for att lattare bli hittad om du gér vilse, kasa (en slags mugg),
karta och kompass, powerbank, tdndstal eller annat.

www.friluftsframjandet.se



