Gode rad og pakkeliste

Nar du pakker til en vinterhejk, er det en balancegang, pa den ene side skal man sgrge for ikke at fryse, pa
den anden side skal man jo ikke sleebe mere end hgjst ngdvendigt.

Underbukser og strgmper er det eneste der behgver at blive skiftet hver dag og dermed behgver man kun
at pakke et saet skiftetgj (for det tilfaelde noget skulle blive vadt). Udover det du har pa bgr du pakke:

e Varm sovepose og lagenpose

e Nattgj

o  Skiftetgj
e Regntgj
e  Skiftesko

e Overtraeksbukser

e Varmtrgje

e Spisegrej - viskestykke

o Toiletgrej

e Badetgj og handklaede hvis du vil vinterbade
e Drikkedunk til vand

e lygte

Mad og drikke

Nar det er koldt opdager man ikke pa samme made at man er tgrstig som nar det er varmt, sa husk at
drikke undervejs. Samtidig betyder kulden at man har behov for at spise mere, federe og sgdere end
normalt. Vi sgrger for maden, men hav gerne lidt chokolade eller ngdder og rosiner med.

Lag pa lag

Nar man vandrer behgver man ikke at have sa meget t@j pa, fordi man er i bevaegelse, men sa snart man
holder pause eller er i lejren, skal man have betydeligt mere tgj pa. Derfor er lag-pa-lag konceptet rigtig
smart, sa man fx kan tage en ekstra trgje pa mens der er frokost-pause og et par overtraeksbukser pa nar
man kommer til lejren. Skiundertgj er en rigtig god ide.

Cowboybukser bliver ofte harde og stive og holder ikke godt pa varmen, sa hellere joggingbukser med
skiunderbukser under og et par overtraeksbukser hvis det blaeser meget, men allerbedst out-door-bukser
(men stadig med lange underbukser under).

Det er ogsa en god ide at have tynde fingervanter til nd man er i bevaegelse og skal lave mad, og sa
skihandsker til ndr man er mere stille.

Fodtgj

Det er vigtigt at have fodtgj der sidder taet, men som ikke klemmer eller trykker. Stgtte omkring anklen er
ogsa rigtig godt til at forebygge forvridninger. To lag stremper hvor det yderste er af uld mindsker
gnidninger ml. fod og sko og er dermed godt til at undga vabler og holder ogsa fgdderne tgrre og varme.



Stregmperne bgr ogsa sidde teet, sd man undgar folder og krgller og stromper uden syninger er ogsa en
fordel. Endelig skal man ogsa husk at klippe taneglene, sa de ikke stgder pa og skaber irritation.

De inderste strgmper bgr skiftes hver dag, da snavs mv. kan vaere med til at skabe irritation og vabler.

Store vandrestgvler er ofte besvzerlige at fa af og pa, og mange traeder derfor haelen ned, nar de lige skal
tisse om natten eller lign., derfor kunne et par skiftesko vaere godt, ogsa for at give fedderne lidt forandring
inden naeste dags vandring.

Pakning af rygsak

Sidst men ikke mindst — et par fif til at fa pakket rygsaekken stabilt:

Tunge ting anbringes
ind mod ryggen og
overst.

Lette ting anbringes
yderst.

Ting, du hurtigt skal
kunne fa fat i, f.eks.
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