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Fysisk forberedelse och vandringstips

Skall du gora en langre vandring &r det bra att trana upp konditionen. Ar du nagorlunda
valtranad och har provat pa att ga med packning ett antal ganger kommer vandringen
att bli Iattare och mer njutbar. Vi rekommenderar tva till tre traningspass per vecka
under nagra manader innan avresa. Grupptraning, I16pning, gympass med manga latta
ovningar eller langpromenader ar exempel pa lampliga traningsformer. Gor garna aven
nagra heldagsvandringar med ryggsack i hemmaterrangen. Detta blir ett utomordentligt
tillfalle att préva den tankta utrustningen. Nedan hittar du lite tips saval fér dina
dvningsrundor pa hemmaplan som nar du ar ivag pa vandringsresan.

Vandringstips

e Allra viktigast ar att vandra i val ingangna skor. Kép darfér vandringskangor eller
vandringsskor i god tid fére din vandring sa att du hinner ga in dem ordentligt.

o Forbered och varda dina fotter sa att de tal pafrestningarna under vandringen.
Las mer under "Varda dina fotter".

e Starta med 6vningsvandring i god tid infér en langre vandringsresa. Ga korta
strackor i borjan, 6ka efterhand. Om du ar ovan vandrare boér du inte ga mer én 20
km de forsta 6vningsdagarna. Tar du ut dig med for langa vandringar under
traningsrundorna eller férsta dagarna under en langre vandring, kan du dra pa dig
skador som du kan fa dras med under langre tid.

e Nar du vandringstranar ar det bast att ga i de klader du kommer att ha under
vandringen och fylla ryggsacken med den tankta utrustningen, lika mycket i vikt
som du har tankt bara. Vet du inte sa testa dig fram under traningsrundorna, vi
har alla vara egna behov.

¢ Att vandra med stavar kan underlatta mycket, sarskilt i nerférsbackar da de kan
anvandas for att avlasta knan och leder. Stavar ar ocksa bra att ha fér balansen,
sarskilt om du vandrar pa ojamnt underlag eller i brantare terréng. Har du kédnning
av hojdradsla kan stavar underlatta da de oftast gor att du kanner dig stadigare.

e Barinte for tung ryggsack. Cirka 10 % av din egen vikt ar ett bra riktmarke. Ta bara
med utrustning som du vet att du kommer att anvanda. Allt som kan vara "bra att
ha" ldamnar du hemma.

e Ha alltid vatska med dig. Drick ofta, men en liten mangd varje gang.
Vatskeforlusten kan vara 1 - 10 liter en vanlig vandringsdag, beroende pa
individens forutsattningar.

e Mat - ar vandrarens bransle. Se till att du alltid har tillrackligt med mat med dig foér
att klara dagens vandring. Att fa slut pa maten kan forstéra en hel dag. Ha alltid
blodsockerhdjande tilltugg i ryggsacken.

e Dubbla strumpor/sockor ar att rekommendera for att undvika skavsar och
brannande friktion under fotsulorna. Detta galler dock inte alla vandrare sa préva
dig fram. Det ar viktigt att halla dina fétter torra och varma.

e Skavsar kan forstora din vandringsupplevelse. Om du kadnner att ett skavsar ar pa
vag att utvecklas stanna omedelbart. Las mer under "Varda dina fotter”.

e Reglera varmen under vandringen genom att ta av och pa kladesplagg. Férsok att
undvika att svettas eller bli kall. Bomullsplagg ar inte lampliga for vandring da de
kyler nar de ar bléta och torkar langsamt. Anvand istallet klader i syntet som
torkar fort eller ylleklader som varmer trots att de ar blota.

» Aven om dagen bérjar med sol och varme kan det alltid snabbt sla om till ovader,
se till att du har regnklader och varma klader nara till hands.
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e Lagg planbok och nycklar och andra féremal i ryggsacken. Undvik att bara saker i
benfickorna.

o Starta var dags vandring mjukt och i ett lugnt tempo. Efter ca 15 minuters
vandring ar det ofta dags att reglera kladseln.

¢ Glom inte att pausa ofta. Att vandra i 50 minuter och sedan vila i 10 minuter ar en
bra strategi.

e Sank farten i uppférsbackar tills det kdnns behagligt.

e Rastainte for lange (>10min), musklerna stelnar och du blir mindre rorlig.

e Undvik att ligga direkt pa marken vid rast (marken kyler snabbt). Anvand gérna
sittunderlag.

e Tapaettvarmt plagg vid stopp och ta av detta nar du boérjar ga igen. Lat garna
skorna vadra och fotterna fa lufta en stund under rasten.

e Var forsiktig nar underlaget ar vatt, det blir ofta halt.

e Var aktsam pé vadret. Nar solen branner kan det vara lika farligt som kyla och
regn.

e Brannskador férebygger du bast med hjalp av solskydd och varmeslag med
vatska och om majligt skugga. En solhatt eller keps kan rekommenderas.

e Avsluta vandringen med att byta till torra klader och glém inte att stracka ut
musklerna for att undvika skador.

Varda dina fotter

Det ar viktigt att du skdter om dina fotter sa att de ar val forberedda for pafrestningarna
under vandringen.

e Tejpa, tvatta och smorja in dina fotter kvallen innan en vandring, aldrig strax fore
avfard. Smorj exempelvis med forsvarets hudsalva eller salicylsyrevaselin (bada
kan kdpas pa apotek).

e Skall du ga langt och/eller kdnner att ett skav ar i antagande ar det bra att
halvsula foten (se mera under rubriken "Skoskav”). Har du valdigt kdnsliga
punkter kan du aven anvanda Compeed-plaster.

e Var noga med fotternas hygien och hall dem rena och torra. Byt strumpor minst
en gang om dagen, kanske ocksa vid rast. Om skorna ar vata av svett tar du ur
inldggssulas och vadrar den. Ta ockséa av strumporna.

¢ Har du mycket fotsvett kan du anvanda medel som Aluminiumklorid, talk eller
kroppspuder. D& bér du aven tvatta fotterna och lufta kdngorna noga.

2 par hela strumpor (helst av ylle) ar bra, dven pa sommaren. Kadnner du veck sa
ratta till det direkt.

e Na&r du ar dm om fétterna kdnns det svalkande och lindrar &ven svullnader om du
tvattar dem i kallt vatten. Ta av dig skorna nar du rastar och placera fotterna
nagot i hoglage, exempelvis pa ryggsacken.

e For att férebygga nageltrang béra du klippa naglarna rakt av (inte for kort). Se till
att nagelns hérn ligger utanfér nagelbadden.

Skoskav
Den vanligaste plagan bade sommar och vinter ar skavsar. Skavsar ar alltid infekterade
och vila ar enda botemedlet.

Skoskav orsakas framforallt av:

e Otranade halar



vandra

e Smutsiga eller daliga strumpor
e Ejingangna skor

Behandling av skoskav

Tvatta saret med tval och vatten, Iat lufttorka och satt darefter pa ett férband (Compeed
eller Optiplast). Lat forbandet sitta kvar under hela vandringen sa lange det ar torrt, inte
rullar sig eller huden inte irriteras. Anvand bara ett lager, flera lager orsakar mer tryck
vilket kan férvarra skadan. Ryck inte av tejpen.

Anvand alltid Optiplast (inte Leukoplast, som ar avsett till att fixera férband med). Som
alternativ till Optiplast rekommenderar vi sporttejp snarare an Leukoplast.

Halvsulning
Optiplasten fasts direkt pa huden utan ndgon kompress under. Boérja hogt upp lagg forst
ett lager tvars dver och sedan ett lager i nétriktningen. Klipp sedan bort alla veck.

Blasor

Blasor uppkommer genom att ett skav orsakar bristningar i huden, vilket far till féljd att
vatska ansamlas mellan tva hudlager. Om blodkarl samtidigt skadas uppkommer
blodblasor. Blasor kan vara en- eller flerrummiga (vatskan har da trangtini ett
respektive flera hudlager).

Behandling av blasor

Blasor laks bast om de inte punkteras, men skall du fortsatta vandringen s maste detta
goras. Tvatta rent blasan och omradet kring den innan du sticker hal i underkanten med t
ex en steriliserad nal. Tryck ut vatskan. Har blasan gatt sénder sa att skinnflikar hanger
klipper man av dessa med en sax (desinficera helst). Efterat bor du tejpa om hela foten
(halvsulning) och eventuellt komplettera med férband kring sjalva blasan (t ex Compeed
eller en skumgummikudde). Hall blasan torr och utan salvor.

Stukningar

Oftast skadas ledbanden pa utsidan. | samband med skadan uppstar en inre blédning
och behandlingen de foérsta 2-3 dygnen gar ut pa att begréansa svullnaden. Las nedan om
hur du kan linda foten for att minska svullnaden.

Hur du lagger ett kompressionsférband med elastisk binda:

¢ Linda sa hart du kan runt fotleden, bérja framme vid tarna och sluta ca 5-7 cm

ovanfoér fotkndlarna.

Lat sitta 15-25 minuter i hoglage. Lossa och lagg om men Idsare.

Forsok att ha tryckforbandet pa hela dygnet de férsta dagarna.

Borjar det sticka i tarna, lossa pa forbandet en stund och dra at det igen.

Kontrollera sa att inte tarna inte blir blda och kalla och férlorar kédnseln.

Forbandet maste sitta hart for att forhindra svullnad.

Forsok att halla foten hogt och latta pa férbandet nar du vilar.

Krossad is kan anvandas for att dampa svullnaden, men framst som

smartlindring. Observera att den nakna huden maste vara skyddad av nagot, t.ex.

elastisk binda.

e Kyli30 minuter och upprepa nagra ganger om dagen.

o Kontakta lakare om du fortfarande efter 2 dagar inte kan belasta foten pga
smarta.
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