Information till deltagare pa AHN och NFN vandringar

Fére vandring

1. Informera dig om vandringen genom att ga in pa vandringskalendern dar finns uppgifter om
a. langd- svarighetsgrad
b. hodjdmeter
c. berdknad tidsatgang
d. karta med diagram pa hojdkurva (oftast)

2. Overskatta inte din férmaga. Deltag inte i en vandring om du inte kdnner dig helt frisk eller lider av
nagon sjukdom som kan paverka din férmaga att genomfoéra vandringen. Du kanner dina styrkor och
svagheter bast.

3. Tapa

a. Braskor eller kingor med kraftig sula rekommenderas. Sddana kdngor minskar skaderisken
betydligt om man trampar snett eller faller.

b. Byxor som tiacker smalbenen och en langdrmad tréja. Detta géller framforallt under de svara
vandringarna. Dessa vandringar gar ofta dar det &r risk for att fa svarlakta rivsar fran giftig och
taggig vaxtlighet. Utover de klader du har pa dig under vandringen &r det praktiskt att ha med sig
en extra troja och strumpor. Bra att ha med ér ett sittunderlag och en vindtat
sportjacka/regnjacka att ta pa sig under matrasten.

c. En bra huvudbonad som skyddar mot solen dr en mycket viktig detalj och att anvanda sig av
solkrdam med hog skyddsfaktor.

4. Tagarna med stavar, forutom att ge kroppen mer allsidig motion sa hjalper stavar till med att
forbattra balansen och avlasta belastningen.

5. Packa ryggsacken med

a. rikligt med vatten &r ett maste, ca 2 dl/timme eller ca 1 liter under en normalsvar vandring, mer
vatten ju langre vandring ar eller vid varmare temperatur.

b. Smdrgasar och annat dtbart som racker den tid du &r borta. Garna frukt, druvsocker eller nagot
sott for att 6ka blodsockernivan snabbt.

¢. Handskar &r praktiska att ha med sig. Speciellt under hdst- och varsdsongerna kan det vara
blasigt och kallt uppe i bergen. Handskar ar ocksa bra att ha dar vaxtligheten ar hog och kraftig.

d. Plaster och en elastisk binda &r bra att ha med sig. Normalt har en av vandringsledarna en

enklare sjukvardslada med sig pa medelsvara och svara vandringar.

Samling infér vandring

1. Samlingsplats for vandringar ar Petancakansliet. Lank till karta finns pa AHN’s hemsida, bl.a. under
vandringar.
Var uppmarksam pa informationen som vandringsledaren ger innan start.

3. Vid behov av bil giller samakning i sa fa bilar som mojligt da det ofta ar begransat
parkeringsutrymme. Passagerare betalar en pa férhand meddelad avgift till bilféraren.

Under vandringen

1. Vandringsledaren bestaimmer rutt och hastighet, ledaren gar alltid forst och képersonen sist. Genom
att deltaga forbinder du dig att félja rad och instruktioner fran vandringsledare och képerson.

2. Du gar pa egen risk. Varken AHN eller NFN har tecknat férsdkring utan det &r deltagarens personliga
forsakring som galler.

3. Har du 6verskattat din férmaga, behGver extra pauser, sakta ner eller avbryta, sag till kopersonen
eller vandringsledaren. Har du dterkommande problem med samma typ av vandringar, ber vi dig att
vélja en lattare vandring. En vandringsledare kan ocksa av samma skal be dig avsta vandringen.

4. 5.0m du har med din hund ska

e. hunden vara kopplad under hela vandringen
f. duvaélja att ga pa en plats i gruppen dar varken hund eller koppel utgér en snubbelrisk for andra.
g. duvaramedveten om att gruppen inte kan anpassa sig efter hundens behov



