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FORORD

Den hér reseguiden ar framtagen med hjélp av EU-stdd fran Lea-
der Skelleftea Alvdal. Som bas har anvants en skrift producerad
av Finnish Institute of Occupational Health.

Var reseguide &r tankt att vara ett verktyg vid planering for tur-
ism i det subarktiska klimatet under vintertid.

Detta klimat erbjuder fina mdjligheter till rekreation och motion.
Fran att bara vara till mer fysiskt krdvande aktiviteter. Att lyssna
pa tystnaden eller till renars mystiska late vid rérelse. Férundras
av norrsken eller uppleva mystiken nar isen spricker.

Som besdkare kan man fa en djupare kdnsla av kylan och mérk-
ret genom att férbereda sig bra inf6ér sin vistelse.
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ATT VISTAS I VINTERKLIMAT

Vinterhalvaret &r en exotisk period fér besdkare eftersom man da
antingen ser solen bara under ndgon timme eller sa stiger den
inte alls dver horisonten. Denna tid kallas for polarnatt och i den
nordligaste delen av Sverige ar solen nedanfér horisonten i unge-
far tva manader - fran november till slutet av januari. Ju ndrmare
polcirkeln man kommer desto kortare blir tiden nar solen inte sti-
ger 6ver horisonten. Den har tiden ar inte totalt mork utan det
finns ljus i mérkret. Den vita sndn gor allting ljusare, manen och
stjdrnorna reflekterar namligen ljus. Ju langre in pa varen man
kommer desto ljusare blir det och skillnaden kan till och med upp-
levas dygnsvis.

Norrsken

Under de klara vinternatterna kan man ibland se norrsken pa den
nordiska subarktiska himlen. Norrsken uppstar pa éver 100 kilo-
meters héjd da solvindarnas hégenergiska partiklar traffar jordens
atmosfar. Norrskenen kan vara farggranna med en blandning av
gréna och bla fargnyanser men det vanligaste &r vackert gréna
béljande vagor som dansar pa himlen. Eftersom det p@ manga
hall uppe i norra Sverige inte finns stadsljus ser man bade norr-
sken och stjdrnorna mycket klart under den mérka arstiden. De
ses bast genom att vistas i naturen och det finns aven foretag
som arrangerar norrskenssafaris.

Kylan paverkar oss pd manga satt

Manniskan kyls snabbt ned i vinterkylan om man star stilla eller
inte har tillrackligt bra kladsel.



Forst kyls hud och extremiteter, som fétter och hander, ned. Hu-
den blir knottrig och man kan bérja huttra. Kraftigt I&8ngvarigt
huttrande beror pa att muskulaturen varmer upp sig. Genom
huttrandet skapar muskulaturen varme som kraver energi. Darfor
ar det bra att ha med sig vatska och energikallor som choklad el-
ler notter.

Ansikte, fingrar och fétter kyls oftast ner férst. Vata fingrar kyls
ner snabbt i den kalla luften, betydligt snabbare an om de ar
torra. Torka darfor handerna néar du fatt sné pa dem.

Beroende pa hudtemperaturen kan upplevelsen av nerkylningen
kannas neutral, kylig, eller kall. Manniskan upplever nerkylningen
mycket individuellt och det ar darfor viktigt att vara uppmarksam
pa medresenédrernas reaktioner &ven om man sjalv inte fryser.

Om hudens temperatur sanks kraftigt upplever man smarta och
om kanseln forsvinner helt ska man omedelbart varma upp
kroppsdelen och fa igang blodcirkulationen i det nerkylda omra-
det.

Kortvarig smaérta vid kylan &r inte farlig, den gar éver nér man blir
varm igen. Langvarig vistelse i kylan kan daremot leda till att hela
kroppen blir nerkyld, vilket kallas hypotermi. Genom att man rér
kroppen aktivt minskas risken for nerkylning. Om det kdnns obe-
hagligt med kylan bér man sdka sig till en varmare plats, till 1a-
gereldens varme eller inomhus.

Se upp for kalla metallytor

Fingrar och hander kyls ner snabbt nar man tar i kalla metallytor
eller haller i prylar, till exempel verktyg. Att réra metallytor kan
snabbt leda till en forfrysningsskada. Under -5 Celsius kan fuktig
hud fastna pa den kalla metallen.

Man ska inte heller slicka pa kall metall eftersom man da garante-
rat fastnar med tungan. Tungan lossnar om man andas mot me-



tallen och varmer den eller spolar med varmt vatten mot tungan
och metallen.

Forfrysningsskador

Laga temperaturer eller kalla vindar kan snabbt orsaka forfrys-
ningsskador i ansikte eller pa éron. Férfrysningen mérks férst som
ett vitt omrade pa huden. Det &r viktigt att kolla medresenarers
ansikte ganska ofta for att upptacka en begynnande frysskada.

Férsta hjalpen for en sddan skada &r att varma upp den férfrusna
delen med en varm handflata. Nar man har varmt upp den ska
huden inte fa forfrysa igen eftersom det da finns risk att skadan
blir vdrre. Om den férfrusna delen &r stor eller en kylbl3sa har
uppstatt ska man visa den for en ldkare.

Inga salvor eller kramer skyddar huden mot forfrysningsskador.
Om man vill anvénda ansiktskrdm bér den appliceras pa huden
minst 30 minuter innan man g%r ut.

Hypotermi

Hypotermi &r termen for ett tillstdnd dar kroppens inre organ har
ldgre temperaturer an + 35 Celsius. Oftast forekommer hypotermi
i samband med att man hamnat i kallt vatten, vistats Iange i kyla
i bléta klader, eller p@ grund av akut sjukdom, olycka eller trott-
het, varit stilla en langre stund.

Symptom fér hypotermi &r att man blir distrd, har svart att upp-
fatta tid och plats och har kraftigt huttrande muskler. Huttrandet
kan férsvinna nar hypotermin blir djupare. Om man misstanker
hypotermi ska man stoppa fortsatt nedkylning och forsiktigt
varma upp den nedkylda personen. Detta ska aldrig gdras nara
Oppen eld. Istdllet kan man anvanda sin egen kroppsvarme som



varmekalla. Det ar viktigt att en person som drabbats av hypo-
termi snarast far vard pa sjukhus.

Man blir latt nerkyld

- av vindeffekt, som till exempel aven forekommer vid skoterfard,
och utflykter med hundspann.

- om kladerna blir bléta genom svett eller av yttre fukt.
- vid berdring av kalla ytor, exempelvis metall.

— stdende stéllning och inaktivitet.

Att behadlla och fa upp varme och att vara aktiv vid kyla

Andamalsenlig kladsel minskar kraftigt risken for nedkylning och
genom att man ror pa sig far man upp varmen om kladseln inte
ar tillrdckligt varm. Genom att kdra sndskoter eller ga produceras
tre gdnger mer vdrme &n om man sitter stilla och under en sné-
skopromenad producerar kroppen fyra ganger mer varme &n stil-
lasittande.

Man ska ta frekventa pauser vid vistelse i kylan, komma ihag att
dricka alkoholfri vatska och &ta mellanmal &ven om man inte
kanner sig hungrig. Lampligt ar att ha med sig vatska som ar
cirka +25 Celsius. Som mellanmal kan man exempelvis &ta cho-
klad, smérgasar, russin eller nétter om researrangdren inte erbju-
der mat under utflykten. Att &ta mellanmal &r viktigt, inte bara for
att ersatta den extra energin som muskulaturen anvander i kyla,
utan ocksa for att hjéarnan ska behalla koncentrationsférmagan.



Vi har olika tolerans mot kyla

Vissa manniskor tolererar kylan battre an andra. En valtranad
manniska orkar réra pa sig mer och producerar mer varme till
kroppen. En person som ar van vid kyla fryser inte lika |att som
en som ar ovan. Storleken har betydelse, sma, smala personer
fryser lattare och aldre ar mer kansliga for kylan.

Vissa sjukdomar sasom diabetes, olika hjartakommor och astma
minskar kyltaligheten.

Medicinering kan andra amnesomsattningen och darigenom aven
taligheten mot kyla.

Genomsnittligt anpassar sig en ovan manniska mot kyla efter tva
veckor och handernas férmaga att tolerera kyla anpassas redan
efter nagra dagar.

Kladseln under vistelse vid kallt klimat

Kolla vaderleksprognoser och valj kladsel enligt den kallaste delen
av dagen. Lyssna dven pa lokalbefolkningen géllande vader. Klad-
selns vdrmande effekt minskas kraftigt om den blir blét pa grund
av svettning eller vata utifran. Man kan variera méangden klédsel
beroende pa aktiviteter fér att minska svettning.

Kladsel vid pauser

Vid pauser kan man kl& pa sig lite extra med klader fran
ryggsacken, exempelvis ett varmande mellanlager eller en extra
jacka.

Inuiternas traditionella klddsel &r anpassad fér att fungera bade
vid rorelse och vid pauser. Den ventileras bra vid rérelse och vid
stillasittande omsluts kldderna mer for att behalla védrmen.



Effektiv kladsel vid kyla

Fungerande vinterklddsel bestar av varierbara lager. Om man har
for lite klader blir kroppen nerkyld snabbt och om man har for
mycket klader och ar aktiv kan svetten bléta ner hela kladseln.
Prata med guiden om passande klader for vaderleken och den ak-
tuella aktiviteten. Barn ar kansligare fér kyla an vuxna och det ar
de vuxnas skyldighet att se till s@ att barnen ar &ndamalsenligt
kladda.

Genom att kla sig lager pa lager kan man variera antalet klades-
plagg beroende pa aktivitet och temperatur. Kom ihdg att rena
under- och mellanklader ar varmare an smutsiga. Smutsen tapper
namligen till textilens struktur och hindrar fuktvandring fran krop-
pen.

Underklader

Underklader haller huden torr och varm. Underklader flyttar fuk-
ten fran hud till yttre kladlager. Ldmpliga material &r polyester,
polypropen, ylle och silke och olika dubbellagermaterial. Huden
kanns torr om man anvander material som slapper igenom och
transporterar bort fukt fran kroppen. Anvand inte bomull i kylan
eftersom den har en nerkylande effekt.

Mellanlager

Mellanlager reglerar kylisoleringen beroende pa véder, kyla eller
aktivitet. Bra mellanlagerklader ar ylle, fleece, och fuskpals. Som
mellanlager kan man, beroende pa kylan och vinden, ha ett till tre
lager.

Ytterklader

Ytterklader ger, forutom skydd mot kyla, dven skydd mot vind
och fukt. Tillrackligt I6sa klader trycker inte ihop olika kladlager



och minskar darfor inte den mangd varmande luft som finns i kla-
derna. Lampligt ar att valja en ytterjacka som ar en storlek storre
an man normalt brukar ha. Bra ytterplagg ar fuktavvisande och
vindtata. Varma fodermaterial ar dun, vadd och fuskpals. Vinden
minskar klddernas varmeisoleringsformaga eftersom den trans-
porterar bort varme fran kldderna. Darfér ar det viktigt att vid
bldsigt vader tajta till och strypa fast &rmar och byxben samt dra
at jackans midja. Jackan far garna ha en huva med en pélskant,
vilket skyddar mot isiga vindar.

Fargrika klader och reflexer 6kar synlighet fér den som vistas i
morker.

Huvudskydd

Att skydda huvudet mot kylan ar viktigt eftersom stérsta delen av
den varmen manniskan alstrar forsvinner ut genom huvudet. For-
utom kylan ska man aven skydda huvudet mot vind och fukt. Man
ska skydda all bar hud i 6ron och i ansiktet eftersom dessa delar
ar mest utsatta for forfrysningsskador.

Man kan anvanda halsduk, huva, ansiktsskydd, dronlappar eller
bandana.

Handerna

Att skydda handerna ar viktigt och har galler samma princip som
for dvrig kladsel; lager pa lager. Om man har tunna underhands-
kar under vindtata, tjockare handskar minskar man behovet av
att arbeta med bara fingrar. Som ytterlager skyddar tumvantar
battre an handskar. Det ar klokt att med sig torra utbyteshands-
kar.

Fotterna



Fétterna skyddas bast med tva socklager. Underst ska man ha en
fukttransporterande konstfibersocka och som ytterlager en var-
meisolerande yllesocka. Anvand inte bomullssockor i kylan.

Skor

Vinterskor b6r vara en storlek stérre an sommarskor. Skorna ska
ha en tjock sula som hindrar varmetransport till mark, is eller sno
och en sko med hoga skaft skyddar ankeln. Man kan garna an-
vanda filt eller motsvarande innersula for att 6ka varmeisolering-
en for sulan.

Yttersulans halkegenskaper

Yttersulans monster ska vara minst fem millimeter. Sulor som ar
tillverkade av mjukt och pordst material blir inte harda i kyla och
darmed blir de inte halkigare. Det material som idag fungerar
bast i kyla ar termoplastgummi. Man kan hos en skomakare aven
byta sulan i sina befintliga skor mot en termoplastsula.

Vid halka kan man anvanda spikskor eller halkskydd som fasts pa
skon med band. Detta ar speciellt viktigt om man gar pa isiga
vagar eller pa is. Nar man gar inomhus eller i butiker maste halk-
skydden tas av eller skydda spikskosulan eftersom de flesta
golvmaterial inte tal detta slitage.

Sadker vinter

Basta sattet att skydda sig mot olyckor ar planering. Det galler att
ta reda pa vaderlek, kolla resrutt och méjligheter att séka skydd i
handelse av ovader. Tank pa att sndskotrar eller fyrhjulingar &r
tunga om de fastnar eller vélter. Branta backar, |anga avstand,
vilda djur pa vdgen och hdga hastigheter innebér alltid extra ris-
ker.



Bekanta dig i forvag med aktiviteten du ska gora

Det &r viktigt att i férvag ta reda pa om aktiviteten som planeras
passar dig. Finns det nybérjargrupper? Hur Iang tid tar det att ge-
nomfdra aktiviteterna och vilken kondition kravs for att genom-
fora dem? Kan du delta om du &r gravid eller sjuk eller har nagra
fysiska akommor? Dessa fragor kan researrangdrer och eventma-
kare svara pa.

Reseplanering

Om man ska ga pa en promenad eller vandra sjélv, eller om res-
planen innebar dvernattning ar det viktigt att géra en plan och
beratta nar man ska vara framme vid destinationen eller komma
tillbaka till boendet. Man ska dven underséka om mobiltelefonen
har tackning vid vandringsrutten. Aven om det i princip finns
tackning pa hela rutten kan det finnas omraden utan mottagning,
aven relativt nara bebyggelse. Ha garna med en uppladdad po-
werbank, extra batteri, som forvaras i varme nara kroppen, men
tank da pd att skydda den fran svett.

Vaderlek

Ha koll pa vaderlek och vaderprognoser minst en gang per dag.
Vid behov andra planen och gér en annan aktivitet. I det subark-
tiska klimatet, dar vaderleken kan dndras pa kort tid, har resear-
rangdren oftast en plan B beroende pa vaderlek. Ar man ute och
mots av hart vader ar det inte fegt att stanna kvar i boendet fram
tills att det blir battre vader. Tvartom det ar mycket klokt. Var all-
tid forutseende vid val av klader for aktiviteten eller eventet. Tank
pa att det kan uppsta stora variationer i temperatur, vind, sno
och mérker. Ar det mérkt och himlen técks av tjocka moln blir det
annu moérkare. Ha garna med en extra ficklampa.



Folj anvisningar och rad

Det &r viktigt att folja de regler och rad som ges eller som man
kan lasa sig till. Avvik inte fran gruppen och gér inga egna indivi-
duella beslut som inte férankrats med de évriga. Fraga guiden i
forvag om hur man ska bete sig i handelse av en nddsituation.
Det géller att lyssna pa guiden och fraga direkt om man inte for-
star vad som sags. Lita inte p@ medresenadrernas kompetens, ef-
tersom de kan ha fatt sin information via natet. Guiderna &r alltid
utbildade for sina uppdrag.

Hall dig pa kartan

Ha garna med en vanlig karta som backup ifall elektroniken falle-
rar. Man ska halla sig till kartan och den planerade rutten. Genom
att lagga marke till landmarken kan man vid en olycka eller hastig
andring av vader och vind beratta for raddningstjansten ungefar
var man befinner sig.

GRENSPECIFIKA RAD

Skotersafari

Man far kdra skoter eller fyrhjuling utan férarbevis vid guidade tu-
rer. Kolla med skoteruthyraren vad som galler i samband med
hyra av skoter eller fyrhjuling.

KOR ALDRIG PAVERKAD AV ALKOHOL ELLER ANDRA DRO-
GER!

Skotersafaris har olika langder, fran ett par timmar till flera da-
gar. Det géller att kéra i en hastighet som gor det méjligt att fa
stopp pa skotern pa den stracka man ser. Vid snéfall, i mérker
och vid kérning pa en svéngig skoterled har man alltid begrénsad
sikt. Man maste veta hur fordonets gas och broms och évriga reg-



lage ska anvdndas. Om du &r osdker om funktionen, fraga guiden.
Kom ih&g att i snén déljs stubbar, stenar och gropar, trots att
ytan ser ut att vara mjuk och slat.

Skydda ansiktet med ansiktsskydd och 6gonen med dgonskydd
eller med de i hjédlmen inbyggda skydden om sadana finns. Hjalm
ar obligatorisk vid kérning av 6ppna motorfordon som snéskoter
och fyrhjuling.

Snoskotern har oftast uppvdrmda handtag bade for foraren och
for passageraren. Anvand dessa eftersom det ar méjligt att
snabbt forfrysa sig i fartkylan. Kom ihdg barnens kladsel och
skydd i samband med skotersafarin. Passageraren ska ha var-
mare kladsel an féraren. Ta med extra klader och varmare. Sitt
garna pa ett vdrmande underlag och anvand gérna en filt vid
stopp.

Kladsel Material och kladselns detaljer

Under Valj fuktsugande material exempelvis ylle, silke, eller
material med dubbellager dar insidan ar material som
transporterar fukt, exempelvis polyester eller polypropen
och utsidan, exempelvis ylle.

Mellan Kla pa dig 1-3 kladlager. Vid kraftigare kyla passar luftiga
material sdsom fleece, ylle och fuskpals.

Ytterplagg Valj varm vindtat vadderat, eller dunkladsel. Skoteroverall
skyddar battre &n 2-lagerbekladnad.

Huvudbonad Valj underhuva under hjalmen. Skydda ansiktet med an-
siktsskydd, inte kram. Om du anvander 6ppen hjalm nyttja
0gonskyddsglas. Om du anvander integralhjalm skydda
ansiktet genom att anvanda hjalmens visir.

Handskar Ha pa dig minst tva lager, forst tunnare handskar och
Oversta lager tjockare tumvantar.

Socka/Skodon Ha pa dig minst tva lager sockar. Underst mot hud tunn-
nare socka och overst yllesocka eller motsvarande. An-
vand varmande sula i skon. Valj tillrackligt rymliga skor
med tjock yttersula.




Hund- och rensafari pa slade

Kla dig varmt for safarin. Om du sitter i sladen vrid en filt runt dig
och skydda hander och fotter fér kyla. Du kan aven anvanda
halsduken som ansiktsskydd. Nar du sitter i sladen behdver du
mer klader, for den som inte ar aktiv under farden férfryser sig
|attare &n foraren. Ga inte fér ndra djuren utan tillstand och fraga
om du kan narma dig dem. Hundar kan bita och renen kan sto6ta
med sina horn. Hall dig alert hela tiden fér djuren kan agera helt
annorlunda an vad du hade forberett dig pa. Om du kér en hund-
slade producerar du vdrme och svettas. Tank pa det nar ni har
paus, drick vatska och se till att inte kylas ner under pausen. Nar
ni fardas hall dig kvar pa din plats i ledet, gér inga omkérningar.
Vid fragor fraga guiden eller den som ansvarar for eventet.

Kladsel Material och kladselns detaljer

Under Valj fuktsugande material exempelvis ylle, silke eller
material med dubbellager dar insidan &r material som
transporterar fukt, exempelvis polyester eller polypropen
och utsidan exempelvis ylle.

Mellan Kla pa dig 1-3 kladlager. Vid kraftigare kyla passar luftiga
material sdsom fleece, ylle och fuskpals.

Ytterplagg Valj varm vindtat 2- lagers vadderat eller dunkladsel eller
skoteroverall. Vid vindigt vinterfére anvand vindtatkladsel
ifall du inte behdver arbeta hart eller gora saker som gor
dig svettig.

Huvudbonad Valj en huvudbonad som skyddar éronen val, en pals-
mdssa med oronlappar passar mycket bra.

Handskar Ha pa dig minst tva lager, forst tunnare handskar och
Oversta lager tjockare tumvantar.

Socka/Skor Ha pa dig minst tva lager sockar. Underst mot hud tunn-
nare undersocka och 6verst yllesocka eller motsvarande.
Anvand varmande sula i skon. Valj tillrackligt rymliga skor
med tjock yttersula.




Skidor och snoskor

Nar man gar med sndskor eller aker 1angdskidor producerar krop-
pen mycket vdrme. Valj ruttens langd och svarighetskrav baserat
pa din erfarenhet och kondition. Kom ihdg att om du aldrig har
akt l1angdskidor eller gatt med snéskor &r det 1att hant att dver-
skatta sin formaga. I svettiga klader blir man snabbt nerkyld. Vid
|&ngvarig rorelse ska man kla sig med tanke pa att svettas mini-
malt. Lattare klddsel récker sa lange man &r i rérelse. Valj kladsel
baserat pa: vaderlek, kyla, 1angden pa resan, tiden och pa vilken
anstrangningsniva turen ska géras. Du kan kanna dig lite frusen
just innan du startar. Valj klddsel som andas och har ventilations-
luckor. Ta med dig extra klader, exempelvis jacka och fleece eller
tjockare ylletrdja att ta pa vid pauser. Ta dven med dig torra om-
byteshandskar. Ha med dig vétska och energirik proviant sasom
notter eller choklad.

Kladsel Material och kladselns detaljer

Under Valj tekniska underklader sdsom polyester, polypropen eller
ylleblandning.

Mellan Anvand kladsel som &r latt att variera sa att du kan ta pa eller

av klader vid behov. Valj fukttransporterande luftgenomslapp-
ande material sdsom fleece och ylleblandningar.

Overst Anvand klader som har justerbar midja och har ventilerings-
funktion. Vid mildare kyla valj plagg med vind och fuktskydd-
ande membran. Klader med membran haller vind och vatten
utanfor kroppen och kan samtidigt "andas”.

Nar man svettas kan fukten frysa pa insidan av plaggen och
plaggen "andas” mindre och blir fuktiga pa insidan. Nar det ar
kallare vader valj kladsel utan membran som “andas”.

Huvudbonad Valj exempelvis en mossa.
Handskar Anvand skidhandskar eller tumvante.
Socka/Skodon Ta forst pa en undersocka av fukttransporterande tekniskt

material med en yllesocka som Oversta lager. Anvand pjéaxor
som passar for snoskor eller skidor.




Slalom och showboard

Anvand hjalm! Hjalmen skyddar vid fall eller kollision och skyddar
mot skallskador. Nar du &ker snowboard anvénd handledsskydd
och ryggplatta. Handledsskyddet ger stod for handens tunna ben
och skyddar mot benbrott. Ryggplattan ger stdd fér ryggen mot
slag vid fall och kollision. Nar det ar kraftig kyla anvand ansikts-
skydd mot kdldskador. Hyr du skidor eller brada testa dem forst
och ge dig sedan tid for att vanja dig med den nya utrustningen.
Kom ihdg att hyresgrejer kan ha annorlunda egenskaper &n dina
egna. Testa bindningar och snabbstopp med hyresskidor och
brédda. Kom ihag att den som kommer bakifran i backen &ar véj-
ningsskyldig.

Kladsel Material och kladselns detaljer

Under Valj kroppsnara underklader, antingen av ett helt tekniskt
material eller av en ylleblandning. Undertréja med langa armar
och langkalsonger med langa ben.

Mellan Anvand 1-3 mellanlager beroende pa vaderleken.

Overst Anvand skaljacka, 6verdragsbyxa eller jacka och byxa med
foder for att skydda dig mot vind. Kolla att jackan har plats eller
fastanordning for liftkort. Valj jacka med ventilationlucka med
dragkedija vid armar och pa sidan. Dra at jackans nedre kant
for att hindra fartvindens direkta paverkan mot din kropp. Valj
byxor gjorda for utférsakning. Dessa har hojt ryggparti som
vindskydd och plats for pjaxa under byxben.

Huvudbonad Anvand underhuva under hjalmen och ansiktsskydd vid kallare
och blasigare vader.

Handskar Anvand handskar med langa skaft. Bra handskar ar vindtata
har ett foder med anpassningsbar &rm, vilket mojliggor ett bra
stavgrepp.

Socka/Skodon Anvand forst socka av tekniskt material och sedan en ylle-

socka. Se till att pjaxan ger dig det stdd som kravs for en bra
utforsakning.




Att isfiska

Att ga pa is och pimpla ar ndjen som hér till det subarktiska kli-
matet. Isen &r emellertid ofta nyckfull, speciellt pa hdsten och va-
ren. Fraga alltid researrangéren eller guiden om isférhallanden
och var isen ar svagast. Isen ar svag dar det ar stromt, vid smala
passager, vid bryggor och under broar. Valj varm och vindtat
kladsel och huvudbonad som tacker 6ronen. Handerna fryser latt
vid pimpelfiske sa tank pa att handskarna ska vara extra varma.
Ha pa dig skor med tjock, halkfri sula. Det ar latt att bli nerkyld
da man sitter och pimpelfiskar ldngre stunder pa éppna vindiga
isar. Ta med dig ispikar. Hall dessa lattillgdngliga runt nacken. Om
isen brister och du hamnar i det iskalla vattnet, ta det lugnt, sld
fast ispiken pa iskanten och dra dig upp fran vattnet. Tank pa att
isen héll i den riktningen du kom ifrén och dra dig ditat. Du kan
anvanda ryggsacken som flythjalp, Fast den med midjeremmen
runt din midja och kom ihag att alltid packa dina grejer i vatten-
tata pasar nar du ska ut pa isen.

Kladsel Material och kladselns detaljer

Under Valj fuktsugande material exempelvis ylle, silke eller material
med dubbellager dér insidan &r material som transporterar fukt,
exempelvis polyester eller polypropen och pa utsidan exempel-
vis ylle.

Mellan Kla pa dig 1-3 kladlager. Vid kraftigare kyla passar luftiga
material sdsom fleece, ylle och fuskpals.

Ytterplagg Valj varm vindtat 2- lagers vadderat eller dunkladsel eller sko-
teroverall. Vid vindigt vinterfére anvand vindtat kladsel ifall du
inte behover arbeta hart eller utféra saker som gor dig svettig.

Huvudbonad Valj en huvudbonad som skyddar déronen val, en palsmdssa
med Oronlappar passar mycket bra.

Handskar Ha pa dig minst tva lager, forst tunnare handskar och 6versta
lager tjockare tumvantar.

Socka/Skodon Ha pa dig minst tva lager sockar. Underst mot hud tunnare un-
dersocka och 6verst yllesocka eller motsvarande. Anvand var-
mande sula i skon. Valj tillrackligt rymliga skor med tjock ytter-
sula.




Vinterbad

Vinterbad ar en mycket speciell upplevelse s& missa inte chansen
att prova pa detta nar du vistas i det subarktiska klimatet. Fraga
din researrangér var det finns méjlighet till vinterbad pa ditt res-
mal. Ta med dig en kompis och bada aldrig ensam. Varm upp
kroppen genom latt joggning och inte genom att bada bastu. Tank
pa att platser runt vaken ofta &r halkiga sa var forsiktig runt va-
ken. Detta galler speciellt langs stigen till vaken och nar du klatt-
rar ner pa trappstegen till vaken. Skydda dina fétter nar du gar till
vaken, exempelvis med "foppatofflor” eller andra skor som ska
vara latta att ta pa sig efter badet. Anvand garna en mdssa eller
liknande. Om du ska ner till vaken direkt fran bastun, 1at kroppen
anpassa sig ett tag till kylan innan du kliver i. Stig ner via en
trappa eller en stege och hoppa inte.

Férsta gangerna kan du uppleva att det &r lite svart att andas.
Detta &r helt naturligt och gar snabbt dver. Vénta kvar i vaken
tills du kan andas utan anstrangning. Detta tar cirka 10 sekunder.
Vistas i vaken en kort stund de férsta gangerna och 6ka sedan ti-
den succesivt. 30 sekunder i vak ger en stark upplevelse dven for
den erfarne vinterbadaren. Ha inte pa dig t-shirt eller andra plagg
eftersom de kyler ner kroppen ytterligare nar du stiger upp fran
vaken med bléta klader.

Torka av dig och ta pa dig badrock eller en stor handduk. Kom
ihag, du blir inte férkyld i vaken men du kan bli det efter badet
om du inte klar pa dig varma klader. Du har en skén varm kansla
efter vinterbadet och kan darfor bli nerkyld efterat om du stannar
ute fér lange utan att ta pa dig varmare klader. Drick gdrna varmt
efter badet. Om du har en kardiovaskular sjukdom eller om du
misstdnker att vinterbad inte passar dig prata da@ med din ladkare
om lampligheten med vinterbad.



Material och kladselns detaljer

Kladsel

Under Bar kropp.

Mellan Bar kropp.

Overst Baddrakt. Handduk och garna varmande jacka eller mor-
gonrock.

Huvudbonad Mossa.

Handskar Bara hander, alternativt neoprenhandskar,

Skodon Bara fotter. Neoprensocka och skor som &r latta att ta pa
sig. Efterat skor som ger plats for varmande socka.

Att overnatta i igloo

Det ar madjligt att dvernatta i sndigloo eller i ishotell/snéslott.
Temperaturen i dessa anlaggningar/rum ligger runt -5 Celsius
aven om det skulle vara -25 Celsius ute. Det ar inte farligt for hal-
san att dvernatta i igloos, ishotell eller sndslott om du ar frisk och
har &ndamalsenlig kladsel. Arrangéren férser dig oftast med ligg-
underlag som renskinn och sovséck. Vid évernattningen kla pa dig
en langarmad varm underklddsel. Anvand dven handskar, sockor
och méssa. Dra at snéret som stdnger sovsdckdppningen vid ax-
lar. Dra pa dig huvan och anpassa den sa att andningsluften inte
hindras och fukten i andningsluften inte stannar kvar i sovsacken.
Du kan minska kladseln liggande i sovsacken ifall den ar tillracklig
stor. Bra férvaringsstalle for ytterklader som du inte anvander
under natten ar inne i sovsackens fotdanda. Ta med dig varm
dricka i termos.



Overnattning i stugor vid vandringsled

Runt om i Sverige finns det ett par hundra stugor dar man kan
Overnatta gratis. Nar du planerar din resa kan du aven planera
var du ska dvernatta. Kom ihag att alltid ber&tta och lIamna en
resplan nar du ska vandra, aka skidor eller sndskoter eller pa an-
nat satt réra dig i vildmarken. I norra Sverige, i det subarktiska
klimatet, borjar vildmarken runt knuten av ditt boende.

Gratisstugor ar for de som i egen regi aker skidor eller kommer
gaende. Har bér du inte dvernatta mer an tva natter, helst en natt
i samma stuga. De som aker med motorfordon anvander oftast
stugorna for matlagning under dagen. I manga fall finns det ved
och kamin fér matlagning och det kan aven finnas kastruller, be-
stick och tallrikar. Du ska ha med dig liggunderlag och sovsack.
Alla som behover skydd har ratt att vistas i 6vernattningsstugor
sa ge plats for de som kommer efter dig. Ta hand om dina egna
sopor.

Fjallstationer

Det finns ett flertal fjallstationer dar du mot betalning kan boka
dvernattning och dven maltider. Dessa kan bara anvéndas av de
som i férvag har bokat plats. Ta hand om dina egna sopor.

De som &vernattar i stugor bér tdnka pa att en plotslig vaderleks-
forandring kan goéra det omadjligt att lamna stugan. Ha med dig
extra proviant och ett externt laddbatteri, powerbank, fér din mo-
bil.

Transport mellan resmal

Dar det gar bussar mellan titorterna kan du ta med dig din ut-
rustning och stuva in det i lastutrymmet. Bussarna ar moderna
och varma. Tank pa att du inte behdver ha varma klader och skor
pa dig i bussen men val efter bussturen. Se till att du inte svettas



och bléter ner dina klader ifall du ska vistas utomhus efter
bussturen. Ténk ocksa att inte vara alltfor lattkladd nar du vantar
pa bussen, under vintertiden kan det férekomma férseningar. Se
till att ha klader med dig for en lite langre utomhusvistelse.

Pa tagen reser du bekvamt och kan ta med din utrustning, ta
dock reda pa hur du ska géra ifall du har extra mycket utrustning.
Tagvagnar &r varma det finns sovkupéer och i vissa fall &ven re-
staurangvagn. Tank dven har pa att det kan handa att tag blir
stdende mellan stationer sa ha med dig kldder sa att du klarar ett
lagre stopp i kylan.

Att kora bil i subarktisk miljo

Det ar latt att hyra bil i norra Sverige. Hyrbilen erbjuder en maj-
lighet att fritt ta sig fram mellan intressanta resmal.

Att kora bil har kan innebara 6verraskningar for den ovane fora-
ren. Vagarna kan vara halkiga och sndiga. Att kdra langs dessa
vagar kan bli trottsamt sa planera darfor in pauser i din rutt. Ta
pa dig kldder som &r l4tta att ha pa sig och ger rérlighet under ti-
den du kor bil eller sitter i bilen. Observera att aven om vagarna
ar fina och bilarna servade kan det handa en olycka eller att du
far motorstopp och da kan det kan bli I3nga vantetider for att fa
hjalp sittande i en kall bil. Ha darfor alltid med dig varma klader
och skor ifall du maste vistas utomhus i samband med en oférut-
sedd handelse.

Kor alltid forsiktigt vid vinterfore aven om underlaget inte ar hal-
kigt just dar du kér. Det kan det vara mycket halkig bara nagra
meter darifran. Vagkanterna ar markerade med antingen reflex-
kappar eller med ruskor, kor inte bilen utanfér dessa markeringar.

Om du fastnar och bildacken boérjar slira. Ta det forsiktigt och fér-
sok att hitta pa ett satt att fa grepp pa isen, exempelvis sand eller
i nddfall en jacka som du ldgger under dacket for att fa battre
faste. Framhjulsdrivna bilar &r understyrda, fronten vill da gérna



framat vid halkigt underlag. Bakhjulsdrivna bilar &r éverstyrda
och bak&ndan vill gdrna ga framat vid halkan. De flesta bilar har
elektronik som hindrar slirande dack och fyrhjulsdrivna bilar gar
stadigare &n tvahjulsdrivna. Observera att dessa sdkerhetsgrejer
inte ger fullstandigt skydd och att ifall du har fel situationshastig-
het ger sakerhetsanordningar dig falsk trygghet och nar det bra-
kar ivag med bilen sker det i stoérre hastighet an om du skulle ha
kdrt utan dessa sakerhetsdetaljer. Var alltid forsiktig vid vinter-
fore och &verskatta inte din formaga. Overskatta inte heller bilens
formaga att parera dina misstag.

Kontrollera om det finns forsta hjalpen, kudde, reflexvast och en
fungerande ficklampa i bilen.

Om olyckan ar framme

Aven en erfaren vinterresendr kan hamna i en nédsituation. De
vanligaste olyckor ar skador i samband med skoterkdrning, halko-
lyckor och stukningar.

Vid nodsituation

Kolla vad som har hant, vilka skador som uppstatt och var du be-
finner dig.

Ring 112 foér hjalp.

Ge forsta hjalpen utifran din férmaga, ta inte bort hjalmen vid en
skoterolycka for att inte férvarra en eventuell nackskada.

Hall de olycksdrabbade varma med extra kldder och filt. Om du
ger dina egna klader till de skadade hall dig da i rérelse.



