Goda rad infér Nordic walking i Bad Gastein

STS Alpresor har arrangerat resor till alpernagr®0 ar och var erfarenhet visar att ju battre
forberedd man ar desto battre blir veckan for \cdr en. Vi har darfor sammanstallt denna
korta lista 6ver sddant som kan vara bra att veltaatt tinka pa infor resan.

Stavar: kommer att finnaatt Iana i Bad Gastein men naturligtvis ar det irsgpen hindrar att
man tar med sina egna, tank dock pa att desséintas med ombord pa flygplanet som
handbagage utan maste packas ordentligt eller pat&is ned dem i resvaskan.

Skor: Vi kommer att ga mycket och pa olika underlagjfedin asfalt och grus till rena
naturstigar. Ett par promenad skor med grovre &ubirfor battre an tunnare joggingskor.

Kladsel: Rakna med att det kan bli alla mojliga slags vadlt ifran sol och varme, till blast
och regn. Det finns ett flertal olika funtionsplaaig valja pa hos sporthandlaren. Dessa har
som funktion att transportera bort fukt fran kropmeh halla kroppen torr och varm.
Dessutom kan en vind och regnskyddande jacka vebazeinvestering. En mdssa av nagot
slag ar bra att ha bade mot regn och mot sol.

Ryggsack Mycket bra att ha med sig, det behover inte waéigon avancerad modell,
huvudsaken ar att man far plats med regnkladewvattenflaska.

Vatten: Det ar viktigt att man hela tiden fyller pa vatkeadet i kroppen. Tag med vatten pa
vandringarna. Det enklaste sattet ar att fyllapale PET-flaska, finns att kopa med lask eller
mineralvatten i handeln.

Solskydd: pahog hojd i alperna lyser solen lika stark som vidddlhavet. Det ar darfor
viktigt att ha en lamplig solskyddsprodukt med.



