Swett presenterar -

EVEREST BASECAMP

- Tre snabba tips

Tips 1:
Inforskaffa en sa kallad Camelbak, mer vardagligt
kallat vatskebldsa. Det &r ett satt att kunna dricka
vatten under tiden du vandrar. Har du en vatten-
flaska med dig kan det latt bli att du bara dricker
nar det ar paus. Det innebdr att du far i dig vat-
ten stétvis och kroppen kan inte tillvarata detta.
Om du istéllet smasippar vatten frén véatskebldsan
med hjalp av slangen kontinuerligt under vand-
ringen sa kommer du m3 mycket battre och slippa
kissa ut all ovarderlig vatska.

Tips 2:

Be ndgon nara (barn, partner, nara van ) skriva
ett motivationsbrev till dig som du kan ta fram
nar det ar extra tungt pa turen. Att vandar pa
hog hojd innebér att man ibland mar toppen och
ibland ar det en extra tung dag da man far kdmpa
extra. D3 kan det vara mycket starkande att fé en
extra boost av de dar hemifrdn som tror pd dig.

Tips 3:
Ha med dig ditt favoritsnacks pa turen. Vi kommer
forse dig med bra mat och snacks men alla har oli-
ka smak. Darfor rekommenderar vi att du tar med
dig just ditt egna favoritsnacks. Kanske ar det en
snickers, l6sgodis eller en klassisk kexchoklad.

- -
Tveka inte att kontakta oss for fler tips eller for att boka in dig pa en resa!
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