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Tips for en bra vandring

Harkommer nagra fler tips, utéver de du hittar i packlistan.

Klader

Om du arlagom varm, orkar du mer och méar battre. Lager palager, eller flerskiktsprincipen,
arett bra trick. Det innebar att man har flera lager klader, till exempel en t-shirt, med en tréja
ovanpaoch entunnare jacka ytterst. Ta av och pa olika lager om du blir fér varm eller kall!

Skorna ska vara skona, far gérna vara stadiga och tala lite regn. Du méaste inte ha dyra kéngor
for kortare vandringar. Gympaskor funkar oftast. Tunna skor och sandaler 8r dock inte sa bra
palangre vandringar. Risken ar att du far ont eller skadar dig.

Ochkomihag: tickande kldder &r basta skyddet mot sol, mygg och fastingar! Om det finns
mycket fastingariomradet, ha gérna lite lAngre strumpor och stoppa in byxorna innanfér
strumporna.

Hall koll pa vagen

Kolla markeringarna nogalangs vagen, de kan vara latta att missa. Om du garvilse, finns en
braminnesregel: "STOP”. Det star for Stanna, Tank, Orientera dig, Planera.

Hallihop

Foljledarens instruktioner om hur ni ska hallaihop gruppen - det blir bade trevligare och sikrare!
Ett tips &r att bestdmma en person som gar férst och en som gar sist. Spring inte i forvag utan tillatelse.

Vandringsteknik

Forsok halla ryggen rak, huvudet upphdjt och blicken framat. Det minskar belastningen pa
ryggen och hjélperdig andas lattare.

luppférsbackar, galite langsammare, med kortare steg, sa orkar du mer.

I nedférsbackar, bromsa fér att kontrollera farten. Anvand halen for att bromsa och béj knéna
|att for att absorbera stdtar.

Pauser

Taregelbundna och tata pauser forattvila och ata. Ett brariktvarde ar att ta paus efterca
30-40 minuters vandring.
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