VANDRINGAR for boende i Estepona med omgivningar

PROGRAM: www.esteponanordico.com/tom/aktiviteter

Att tanka pa for vandringsdeltagare

Inledning

Vara vandringar ar mycket uppskattade dar man kombinerar motion och trevlig social
samvaro under ledning av en erfaren "Vandringsledare”. Att vandra med oss innebar viss
trygghet och sakerhet fastan det naturligtvis ar helt pa din egen risk. Vidare ar det ett
utmarkt satt att uppleva den fantastiska Spanska naturen och utbyta erfarenheter med
ovriga deltagare. Tank pa att vandra ar fysiskt anstrangande och kraver god halsa och
kondition. Med ett glatt humor och 6ppet sinne blir det en valdigt trevlig upplevelse.

Medicinsk status
Delta inte i en vandring om du inte ka&nner dig helt frisk eller lider av nagon sjukdom som
kan paverka din férméaga att genomféra vandringen. Overskatta inte din férméaga. Léas alltid
den information som finns pa "Estepona Nordicos” hemsida angaende vandringen och
notera speciellt:

e Vandringens svarighetsgrad

e Vandringens langd i km

¢ Antal H6jdmeter (totalt antal h6jdmeter man gar upp)

e Hur lang tid det beraknas ta.
Behover du bryta eller avvika ar det viktigt att du informerar Vandringsledaren.

Svarighetsgrader
For att Iattare kunna bedoma hur krédvande en vandring ar delar vi in vandringarna i
svarighetsgrader.
Latt vandring: Vandring mestadels pa vag eller bra stigar. Ingen eller mattlig
stigning. Tid: 2 till 3 timmar.
Medel vandring: Vandring mestadels pa bra stigar aven om partier med daliga eller
skadade stigar forekommer. Latt till medelsvar stigning. Tid: 3 till 4 timmar
Medelsvar vandring: Vandring pa stig eller vandringsled bitvis svarframkomlig med
medelsvar till svar stigning. Tid: 4 till 5 timmar.

Utrustning
Det ar viktigt att du har ratt utrustning anpassad efter vader, vind, svarighetsgrad och
langd pa vandringen. Tank pa foljande:

o Skor: Viktigt! Bra skor med kraftig sula fungerar pa latta vandringar. Vid svarare
vandringar boér du ha vandringskangor som aven ger stod for ankeln och minskar
skaderisken.

e Stavar: Ett par stavar eller en vandringsstav ger kroppen mer allsidig motion,
forbattrar balansen och avlastar knana nar du ar pa vag nerfor.

e Solskydd: Solen ar stark i Spanien och under den varma perioden ar solskydd
nédvandigt (med skyddsfaktor upp till 50). En bra huvudbonad som skyddar mot
solen ar en mycket viktig detalj.

e Vatten: Att ha rikligt med vatten med sig ar ett maste! Rakna med en
vattenférbrukning pa min. 2 deciliter/timme.

e Mat: Att vandra kraver mycket energi, varfor extra tillskott kan vara uppskattat
(smorgasar, nétter, torkad frukt, etc.).

e Plaster: Man kan Iatt riva sig pa buskar och fa skoskav eller skrubbsar. Ta med
lampliga plaster om olyckan ar framme
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