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VARA BASTA TIPS TILL'TUREN:




Knyt pa dig kiingorna, packa ryggan och ge dig ut pd vandring

- en upplevelse lika stidrkande for kropp som knopp.

VANDRING AR ETT BRA SATT att komma néra
naturen och for att koppla av. Naturvistelser ger
oss distans till vardagens alla masten bade fysiskt
och mentalt. Vi som bor i Norden har ofta
naturen och skogen, nationalparker och natur-
reservat néra till hands dér det finns stigar och
vandringsleder for bade langre och kortare
etapper.

LITEN ORDLISTA

VANDRING Friluftsaktivitet ddr man forflyttar sig till fots genom naturen.

I Sverige finns det ett stort antal markerade
vandringsleder som passar olika 6nskemal och
formagor. De ldngre vandringslederna &r oftast
uppdelade i kortare etapper som dr ldmpliga dven
for dagsturer och kortare vandringar. Langs lederna
finns det eldplatser eller vindskydd for vila eller
overnattning. I fjdllen finns det fjallstugor bade for
att boka i férvdg och for spontan dvernattning.

FJALLVANDRING Vandring som sker i fjdllmiljé och stéller hogre krav pa

utrustning men kan handla om en dagsvandring eller

vandring med en eller flera 6vernattningar.

TREKKING En vandring som omfattar flera dagars vistelse i naturen

med eget tdlt och stérre méngd av mat med sig.
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Utrustning

Oavsett om det handlar en dag eller flera dagar ute pd vandrande

fot dr det viktigt att forbereda sig. Hir dr vdra tips!

SKOR

BLAND DET ALLRA viktigaste ndr du vandrar 4r
skorna. De ska vara ldmpliga for terrdngen du ska
ge dig ut pa och lampliga for vdderforhallandena
du kommer att mota. Traningsskor kan fungera
bra pa ldttare och torra stigar medan lite mer
stenig terrdng med stigningar upp och ner kréver
skor med stdd och starkare sula. Vattentdta skor
dar alltid en férdel men inget maste nir det dr en
torrare period och du inte ska ta dig genom
vattendrag. Det som kan vara bra att tdnka pa dr

att vélja en stabil sko och gédrna med rifflad sula
for béttre grepp, framférallt om man skall rora sig
imer ojamn terrdng. Anvind gdrna dubbla
strumpor, ett par tunna och ett par tjockare, dven
péd sommaren, for att férebygga bldsor.

Det dr ocksa en fordel att du har gatt in dina
skor ordentligt innan du ger dig ut pa vandringen.
Ta dem nésta gang du gar och handlar, eller

promenerar med hunden.

KLADER

VALJ ALLTID klider efter vdder. Det dr bra att ha
med sig en jacka som tal bade regn och vind i fall
att ovddret Overraskar, oavsett om du bara ska pa
en kort tur. Det dr viktigt att ta reda pa vad
* viderprognos lovar for vdderforhallanden
sd att du kan forbereda dig rétt klddméssigt.

flud

ES

HAR HITTAR DU VANDRINGSLEDER

Det dr ocksa viktigt att ha med sig reservkldder.
Satsa gdrna pa bra funktionalitet, exempelvis
kldder som 4r ldtta att torka och inte véger for
mycket. Utgd gdrna fran lager-pa-lager-principen
vilket gor det ldttare att modifiera kladseln efter
vddret och hur varm du 4r.

P4 www.svenskaturistforeningen.se hittar du mycket bra information

om vandring och vandringsleder i Sverige. En annan bra sida fér mer

ldsning 4r www.sverigesnationalparker.se.
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RYGGSACK

RYGGSACKEN SKA VARA nagon du trivs med, framfor Liagg till exempel regnkldaderna hogt upp for att
allt pd langa turer. Ryggsdcken ska rymma en flaska latt komma &t dem nér vaderférhallandena
vatten och mat for en dag nér du gar dagsturer. eventuellt kan dndras. Det #r viktigt
Gérna ndgot extra i fall att energin tar slut. att inte limna
For langre turer ska ryggsdcken rymma mer dn sd. | Extra plastpdsar dr bra att ha med sig for att spﬁr av sin
Det ska finnas plats for matlagningsutrustning, kunna samla ihop skrédp. Det dr viktigt att inte . .
flera flaskor vatten, en sovsick samt ett tilt. ldmna spar av sin vistelse i naturen. Det du tar vistelse |
Givetvis har du extra kldder, men bara det med dig ut pa turen, bdr du ocksa med tillbaka. naturen.
nodvéandigaste for att kunna packa sé ldtt som Plastpasar fungerar dven bra for att skydda
mojligt. Tdnk ocksd pa hur du packar din ryggsdck. | utrustning mot regn och véta.
SAKERHET
TANDSTICKOR OCH EN FICKKNIV #r alltid braattha | Mobiltelefon &r bra att ha med av sikerhetsskil.
med sig nér du ger dig ut pa tur. Det tar inte mycket Skulle du hamna i en nédsituation kan den réddda
plats men kan géra mycket nytta. Aven ett paket liv. Kom ihdg att det kan vara klokt att ha med sig
plaster samt enklare kit med forsta hjdlpen-utrustning. | powerbank for att kunna
Skavsarsplaster och en linda 4r bra att ha med sig ladda mobilen vid behov @
om olyckan skulle vara framme. under ldngre turer. - ’
-
ALLEMANSRATTEN
Allemansritten behdver man ha koll p& oavsett om man ge sig ut pa en kortare eller ldngre
vandring. Den innebdr en hel del réttigheter men dven skyldigheter fér den som vistas i naturen. ..en hel del
Principen Inte stéra - Inte férstéra dr det som géller. Ar du osaker p& dina kunskaper gallande rattigheter
allemansratten kan du ldsa mer pa www.svenskaturistforeningen.se eller www.naturvardsverket.se. men dven
. . . . . o . . skyldigheter
En hund @r en utmarkt sillskap pa vandringstur dock dr det viktigt att ha koll pa vad som géller v
med vara fyrbenta vanner i naturen. Det finns mycket bra information att ldsa gdllande detta pa fc.)r der'i som
https://allesvansratten.se. vistas |
naturen...

Bra lisning

DET FINNS FORSTAS ménga bocker som ger inspiration och tips om vandring i

Sverige. En bok som vi kan tipsa om dr boken Vandra i Sverige. Den guidar dig

genom 22 svenska kdnda vandringsleder fran Skaneleden i séder tull Kungsleden

inorr. Ar man intresserad av vandring utanftr Sverige kan vi tipsa om boken

Epic Hikes in Europe. Erfarna Emma V Larsson gav tidigare i ar ut boken

Till fots med manga praktiska tips hur du tar hand om dina fotter, haller sams,

vandrar med barn och gar pa “toaletten”.

g
VANDRA |
SVERIGE

TILL FOTS

g e
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Saknar du vandringssallskap eller vill folja
med pa arrangerade turer kan du borja
med att besoka Friluftsframjandets
hemsida. Friluftsframjandet arrangerar
varje ar hundratals vandringar med olika
inriktningar, allt fran ldngre vandringar
over flera dagar till kortare turer i
ndrliggande naturomréden.

Ar du intresserad _

" avattvandra med oss pa
Invidzonen - hor av dig
kontakt@invidzonen.se



