N3agra rad till dig som ar nyboérjare

Pa fotterna

Skona, val ingdngna kangor for att undvika skavsar - eller gummistévlar
om det ar valdigt blétt i naturen.

Nar du gor en langre vandring kan det vara skdnt att lufta fotterna
samtidigt som du ater din matsack. Ta med ett extra par strumpor for
ombyte!

I ryggsacken

For att avlasta axlarna och bara bekvamt bér din ryggsack vara forsedd
med ett avbararbalte. Packa ned forstarkningsplagg for rast! Skont att
k&dnna sig varm och go’ nar man sitter stilla.

Regnstall haller dig torr om du blir verraskad av en skur.

Sittunderlag skyddar fran markkyla och fukt.

Ett litet férsta-hjalpen-kit med plaster fér mindre sar och bred hafta for
stérre sar och skavsar ska du ha med sig. En kniv bér ocksa finnas i
ryggsacken

Sist men inte desto mindre viktigt — vatten och matsack. Vattenflaskan
bar du med férdel sd att du l&tt kommer &t den under vandringen. Lite
extra energitillskott i form av snacks brukar pigga upp. Och ténk sa bra
matsacken smakar nar du ar uteatare.

Karta och kompass

Ett enkelt och sakert satt att ta sig ut i naturen ar att félja en stig/led som
&r markerad. Gastrikeleden &r en saddan och fran manga sport- och
motionsanldggningar utgar markerade leder av olika ldngder.

Med en karta i handen kan du vélja turer pa stigar och vagar som inte har
ledmarkeringar. Sadana kartor, i pdf-format, kan skrivas ut fran
www.visitgastrikland.se. Kartan ger dig ocksa upplysningar om terrédngen
runtomkring dig. En liten avstickare fran din rutt som leder dig till en sjo,
kulturplatser eller en fabod, kan berika din naturupplevelse.

Naturkartan Géstrikland &r vard att ladda ned i din mobiltelefon. P3 den
ser du hela tiden din position. Kompass &r ocksa ett hjalpmedel fér din

vandring. Férlita dig inte helt pa den digitala tekniken eftersom det kan
saknas tackning for den.

Ovrig utrustning

Kamera och kikare beroende p& dina intressen.

Korg eller hink om du hittar bar och svamp som du vill ta med dig hem.
Avfallspdse for matrester och toapapper - det ser inte trevligt ut att hitta
papper i naturen.



http://www.visitgastrikland.se/

