Trining, Hilsa & Vilmdende
q Annika Berggren
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Forberedelser for Ma bra-vandringen
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Hejsan,

Roligt att du har hittat till FriskaSteg och vill vara med pa Md bra-vandringen. Jag &r
overtygad om att f6ljer du med s& kommer vi att {3 fyra hirliga dagar tillsammans
dér du far inspiration, tid f6r tanke och framfor allt: M4 riktigt bra och njuta, bara
fokusera pa dig sjdlv och samla energi.

Och det hir med utrustning och kldder...

Ju férre saker du har med dig och ju ldttare de &r desto behagligare kommer det att
vara att vandra, framfor allt den forsta dagen till Aigertstugan. Dar kan du sedan
lamna de saker som du inte behdver ha med dig pd dagsturerna men samma sak
gdller da. Ju mindre vikt pad ryggen desto njutbarare vandring. Ndgot varmt att ta pa
sig ndr vi sitter och vilar eller dter och regnklédder ifall simre védder drar in &r nagra
av de plagg som alltid finns med i ryggséacken.

Ring mig gdrna om du har funderingar angaende utrustningen. Osdkerhet och
utrustningsstress &r inte den borjan vi vill ha pa var Mé bra-vandring ©

Packlista:

Ryggsick, ca 50 liter. Provpacka gédrna ndgra dagar innan avfard sa du ser att du far
plats, olika modeller ger olika utrymmen. Nar vi trédffas far alla ett litet matpaket pa
ca 1 liter/1 kg av mig som ni bar upp till stugan.

Sittunderlag for fjdllet

Vattentiita pidsar att packa kldderna i

Termos med mugg, 75 cl - 11

Sked eller Spork

Matlida for lunch, typ 1 liters glasslada med lock

Drickaflaska, ca 50 cl - 75 cl

Litet anteckningsblock och penna (man vet aldrig vad man vill komma ihdg)
Vandringsstavar - garna justerbara i langd

Toalettpapper for dagsturerna ( jag brukar spara toalettrullar nér det &dr ca 2 cm tjockt
kvar)

Myggmedel utifall att

Att vandra i:

1 par trosor/kortkalsonger

(BH)

Kortdrmad troja om det dr varmt
Langdrmad tréja om det dr kyligt
Bekvama langbyxor

Léngkalsonger om det skulle vara kallt
Vindjacka eller en tunn traningsjacka
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1 par strumpor + 1 par reserv

Regnkldder/ skalkldder

Mossa/ buff

Tunna vantar

Varmejacka att ta pd under pauserna, typ fleece
Kéangor du redan gatt en del mil i

=)

Stugkldder:

1 par trosor/kalsonger

(BH)

Langdrmad troéja

Bekvdma byxor

Strumpor

Yllesockar alt. tofflor

Pyjamas

Badklader

Handduk till bastu & bad
Sangkldader typ reselakan (alt ett 6rngott och ett paslakan att krypa in i)
Hygienartiklar & Skavsarsplaster
Pannlampa

Lite praktiskt

Maéltiderna ingar givetvis i konceptet men vi hjdlps at med matlagningen och annat
praktiskt. Visst kommer du ihdg att sdga till om du har ndgon matallergi? Och pa tal
om mat, vill du ha lite “smagodis” med dig pa vandringen s ta en egen pdse med
blandade notter och torkad frukt som du kan ha i ryggsdcken under turerna.
Ovanstaende packlista &r egentligen allt du behover men det &r ju DIN upplevelse
och DU som ska md bra sa givetvis ska du ta med det extra lilla som du kadnner for,
men tank pa att du ska njuta av att bara ryggsacken ocksd och inte lida under
tyngden... Storsta felet nyborjare gor pa fjdllvandringar &r att ta med sig for mycket
och for tunga saker. Man vandrar definitivt i samma tréja flera dagar i rad och
eftersom vi bor i stugor kan man skolja upp den och darfér ha den frasch igen.

I stugan finns en liten butik dar det gar att kopa en del smatt och gott om man vill;
proviant (men mat behover ni inte kopa ©), godis, ldsk, plaster, etc.

Bra att vet:

Det finns ingen elektricitet i stugan.

Vatten till mat, disk och bastu hamtar vi sjon.

Kaminen eldar vi i om det &r kyligt pa kvallen.

Ar det en underbar kvill/natt sd varfor inte gora en liten kvallstur?

/Annika
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