| UR OCH SKUR

FRILUFTSFRAMJANDET

Varm, torr och métt gor utevistelsen toppen!
Att kla sig med Lager pa lager principen.

Lager pa lager;

1. Néarmast kroppen ska du ha ett lager som haller dig torr. Som transporterar bort fukten fran kroppen,
sa att du inte blir kall. Ylle, Ullfrotté eller funktionsmaterial ar bra material.
Aldrig Bomull, det blir vatt, binder fukten som sedan kyler.
Ylle leder bort fukt, blir vatt men varmer. Funktionsmaterial leder bort fukten.
2. Mellan lagret ar ett varmande isolerings lager och ska vara luftigt. Det tar emot fukten fran forsta
lagret, for det vidare, isolerar och haller varmen mellan lagren.
Du tar en tunnare eller tjockare tréja av ylle, fleece eller dyligt beroende pa aktivitet, kyla och
vind. Har kan lagret besta av fler trjor.
Ej bomull.
3. Yttre lagret ska skydda mot vind, regn och/eller sné. Det ska halla dig torr. Andningsférmagan pa
detta plagg beror pa vilken aktivitet du gor.
Du kan bli fuktig eller vat mellan lager 2 och 3 om du svettas i din aktivitet och jackan inte slapper
igenom fukten tillrackligt fort.
Maossan ar viktig, som ett termoslock haller den oss varm. Tjocklek och vindgenomslapp &r beroende
pa aktivitet och vader.
Blodet cirkulerar genom hjarnan och hér tappar vi mycket varme.
Sockor och strumpor; viktigt att byta till torra strumpor innan du gar ut, alla blir lite fuktiga om
fotterna nar man ar inomhus och da kyls fétterna fort.
Y llestrumpor eller ullfrotté &r att rekommendera.
Vantar; lager pa lager, en inre vante som varmer och en yttre som star emot sné och vatten.
Alternativt en fodrad vante nér det &r kallt.
Skor/stovlar; Tjock monstrad sula som isolerar underifran och far bra grepp, ej hal.
Vattentét; olika membran eller infettat lader/skinn.
Gummistovel och kéanga, efter arstid och vader. Bra med klack och monstrad sula.
Ténk pa!
Om du ar métt, fryser du mindre.
Drycken ska vara ljummen eller varm och sockerhaltig for att fa upp och halla varmen.
Hals, handleder och fotleder ar bra ventilationsomraden, tack om du &r kall och 6ppna upp om du &r
varm.
Blir stévlarna vata, héll i gula torkade &rtor i dem och Iat sta dver natten, de drar till sig fukten och du
far en torr stovel.
Hall sedan upp artorna pa en bricka och torka dem for att ateranvandning, igen och igen.
Skotork av olika slag finns att kdpa.
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