Swett presenterar -

INKALEDEN

- Tre snabba tips

Tips 1:

Ga in kéngorna innan du ger dig ivdg pa aven-
tyret. Allra minst 10 mil ska du ga i dina kangor
innan du ar nojd. Garna mycket mer an sd. Det
kommer gdra att dina kdngor formar sig efter dina
fétter och inte minst gora dina fotter vana vid dina
kéngor. Att fa skoskav langs med turen ar en riktig
mardrom och det vill vi undvika till varje pris!

Tips 2:
Forbered dig for vandringen pa Inkaleden genom
att ge dig ut och vandra i en narbeldgen backe.
Det ar viktigt att vanja kroppen vid att ta sig upp-
for av egen maskin. Det ar ndgonting helt annat
att vandra uppftr an att ga pa platten. Bestam dig
for att varje sondag ska du ga i backe i minst tvd
timmar. Du snorar pa dig kédngorna och satter pd
dig ryggsécken med ndgra kg i och sen gar du upp
och nedfor i backen x antal gdnger. Det kommer
ge dig en bra styrka infor det du ska goéra i Peru.

Tips 3:
Se till att ditt pass ar giltigt minst sex ménader
efter hemfard. Det kravs inget visum for att dka

till Peru men daremot méste passet vara giltigt.
En obehaglig 6verraskning att bli nekad intrade

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