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Vindskydd, hammock, talt eller
under stjarnorna. | tradgéarden
eller langt in i skogen. Ensam eller
tillsammans med andra. Hur du
valjer att sova ute spelar ingen roll
— men nar natten spenderas ute
sa skapas stora upplevelser och
starka minnen.
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Ar du nyfiken pé& att sova ute,
men det kanns lite krangligt?

Att sova ute ir ett hirligt och i grunden ganska
okomplicerat sitt att komma riktigt nira naturen
och uppleva det stora i ett ganska litet dventyr.
Men innan du ftt in vanan kan det trots allt

kinnas lite bokigt att komma igdng.

Friluftsfrimjandet vill girna inspirera fler att viga
sig pa att tillbringa en natt i naturen. For att det
ska kinnas enkelt och som ett rimligt dventyr att ta
sig an har vi skapat denna guide, med nagra grund-
liggande tips och trix for dig som dnnu inte ir en

sd van utesovare.

I denna guide kan du bland annat lira dig mer om
allemansritten, f4 tips om packningen och hur du

bist klir dig i och utanfor sovsicken.
Lat dventyret borja.

/ Friluftsframjandet



Allemansratten

| Sverige géller allemansratten.
Det ar en tradition med rotter
flera hundra ar tillbaka i tiden, till
de medeltida landskapslagarna.

Allemansritten innebir att vi inte behover friga
markigaren innan vi gir pa stigar och dver berg,
plockar bir och svamp i rimliga mingder, paddlar
i hav och sjoar och, turligt nog for dig som ir ute-
sovare, sover en natt nistan var som helst. Det ar
en unik férman. Men allemansritten medfor ocksd

ett ansvar.

Grundregeln i allemansritten ir: inte stora, inte
forstora. Du far tilta ndgon eller ndgra nitter pa
nigon annans mark, om ni ir nigra fi personer. Men
du fir inte sl& upp tiltet sa nira ett hus dir folk bor
att du riskerar att stéra dem. Om du vill tilta med
en grupp eller har tinkt stanna flera nitter, ta reda

pa vem som iger marken och friga forst.



Allemansritten innebir ocksé att du fir anvinda
ndgon annans brygga eller badplats, men om mar-
kiagaren kommer och vill anvinda den, behéver du
vara beredd att flytta pa dig. Tank efter — hur skulle

du 6nska att andra upptridde om du dgde marken?

Du far passera éver nigon annans mark, pa behorigt
avstdnd fran bostadshus. Men du fér inte g eller
cykla 6ver &krar dir det vixer groda. Du fir inte
heller plocka bir eller frukt frén andras tomter, dven

om det ir en bit fran huset.

Var forsiktig med eld och ta reda pa vilka bestim-
melser som giller dir du 4r. Det kan variera 6ver

aret. Linsstyrelsen har aktuell information.

En viktig del av allemansritten ir att alltid ta med
dig allt skrip fran platsen du har varit pa. Ta girna
med dig ndgon annans kvarlimnade skrip ocksd, om
du hittar nigot.

Tillsammans kan vi ta ansvar for att allemansritten
fortsitter fungera s som den ir tinkt. P4
www.speletomallemansrdtten.se kan du testa dina

kunskaper om allemansritten.
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Utrustning och packning

Att sova ute kraver en del prylar.
Ska du kdpa alltihop nytt blir
aventyret saklart en kostsam
historia. Men det mesta gar att
lana eller hyra, kopa begagnat
och kanske hitta pa rea.

Forsta gangen behover inte bli alldeles perfekt. Ar
det hir med att sova ute ngot du gillar kan du
investera i utrustning vartefter. Det kan vara bra
investeringar, for det 4r prylar som héller linge och

som kan vara till gladje p& ménga dventyr framéver.

Ryggsack

Ju mer och tyngre du ska packa desto storre krav
pa ryggsicken. For att f plats med klider, mat, kok,
sovsick, liggunderlag och tilt krivs ofta en ryggsiack
pa 60-80 liter. En fullt packad ryggsick viger ofta
15-20 kilo, vilket kraver ett justerbart birsystem



med rejila axelremmar och ett hoftbilte. Rygg-
sicken ska packas med de tyngre prylarna nirmast
ryggen, och hoftbiltet ska spinnas sé att nistan all

vikt hamnar pa hofterna, istillet for pa axlarna.

Packa i pasar

Om det blir regn behéver packningen skyddas i
vattentita pésar eller med regnskydd pa ryggsicken.
Att packa i olikfirgade pésar ir ett bra sitt att halla
koll pa din packning, som ett kodat system dir du
vet att allt skrip ir i en firg, allt matrelaterat i en
annan och allt som har med att sova att gora, t ex

pyjamas och torra strumpor, i en tredje.

Forsta hjalpen-kit

Ett forsta hjilpen-kit ska alltid finnas i din packning
och ligga litt tillgingligt i ryggsicken. Det ska minst
bestd av ett tryckforband, plaster i olika storlekar
och nigot att tvitta med. En pincett, solskydd och
myggmedel kan ocksa vara bra att ha med. Vid ett
nodlige dr mobiltelefonen viktig — se till att batte-
rierna ricker. Vid en lingre tur ir det bra att ha med

ett extra batteri eller powerbank.
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Talt, liggunderlag och sovsack

Tiltet ska vara rymligt, vattentitt och ha bra ven-
tilation. Om det regnar ir det bra om tiltet har en
absid (litet fortalt). Ova pa att sitta upp tiltet fore
dventyret, vilj tiltplats med omsorg och var nog-

grann nir det sitts upp och packas ihop.

For att sova gott ir liggunderlaget lika viktigt som
sovsicken. Uppblésbara liggunderlag tar mindre
plats i packningen och ir bekvimare dn de klassiska
i cellplast, men ocksa dyrare och riskerar att ga son-
der. Rutinerade utesovare har ofta bade ett klassiskt
liggunderlag i cellplast och ett uppblasbart ovanpa.
D4 blir det bade sikert och bekvimt.

Sovsickar finns for olika utetemperaturer och i olika
storlekar. Men kom ih&g att sovsicken fungerar som
en termos, dvs den kan aldrig producera virme, den
bara sparar den virme som du skapar. Om det ir
kyligt dr det darfor viktigt att du sjilv ar lite varm
nir du gdr och lagger dig.

Karta och kompass
Aven om vandringen foljer en tydlig led r det bra
att ha med karta och kompass. Dels for att det ar kul,



och dels som 6vning infér framtida storre dventyr.
Om négot skulle hinda ir det ocksa viktigt att kun-
na beritta for SOS Alarm precis var du befinner dig.

De flesta naturreservat har bra kartor p4 sina
hemsidor som gér att skriva ut. For det flesta vand-
ringsomraden finns ocksd vandringskartor att kopa.
Kartan ir ocksa viktig i forberedelserna, for att vilja
led och se var det finns vatten, tiltplatser, eldplatser

och sevirdheter samt for att planera hur ni ska gi.

Ovrigt

Andra saker som kan vara bra att ha med ir en fick-
lampa eller pannlampa. Nir det blir mérkt blir det
vildigt morkt.

Ska du vara ute lite lingre 4r det ocksé bra att ha
med ett reparations-kit med till exempel silvertejp,
kraftig trdd och nél att sy med. Det ir dock inget

som ir nddvindigt for en natt nira hemma.

Mygghatt, kamera, kikare, extra batterier, en liten
handduk, kudde och en bok kan ocksj vara bra att
ha med. Och en batteri-driven liten ljusslinga kan ge

riktig mysstimning.
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Ratt klader

Oavsett om det ar varmt eller kallt

fungerar det bast att kla sig i flera

lager. Om vadret forandras och om
du ror dig mycket eller lite, s& har

du latt att lagga pa eller ta bort ett
eller flera lager.

Nirmast kroppen behover du ett understill och
strumpor gjort av ett material som leder bort fukten
fran kroppen utan att suga at sig den. Bomull ir ett
material som suger 3t sig mycket fukt och sedan blir
kallt och kyler dig nar fukten avdunstar. Ull, syn-
tet, bambu och tencel ir exempel pd material som
istallet leder bort fukten utan att gora dig kall. Det
hir 4r sarskilt viktigt niar du ska vara ute hela kvillen
och natten och kan vara ganska siker pé att tempe-
raturen kommer att sjunka nir solen gér ner. Ar du

da lite fuktig kommer du att frysa.



Over understillet dr det skont att ha en virmande
fleece- eller ulltréja. Hur tjock den behover vara

beror p4 hur frusen du ir och hur kallt det ir ute.
Den hir tréjan kan med fordel ocksa fungera som

huvudkudde under natten, om den ir lite fluffig.

Ytterst behover du det man kallar for skalplagg. Det
ir ett regn- och vindtitt plagg som skyddar dig fran
vind och vita. Regnar det inte ricker det med en
vindjacka och ett par friluftsbyxor. Sddana klider
brukar ocks3 std emot en littare regnskur, dock inte
ihdllande 6sregn. En extra vist eller dunjacka att dra

fram nir solen gitt ner kan ocksa vara bra.

Det hir sittet att kla sig i lager pa lager gor att

du inte behover s& manga olika slags jackor eller
understill. Du kan anvinda samma klader dret om
och bara variera med hur ménga varma mellanlager
du har pé dig, eller om du har ldngkalsonger under
byxorna eller inte. Gl6m inte méssa, vantar, keps om
det ir soligt och ett ombyte om kliderna blir blota.
P4 fotterna fungerar det bra med ullstrumpor och
vilsittande gummistévlar, eller gympaskor for korta

turer, eller kingor for lite lingre turer.
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Olika satt att sova ute

Talt, vindskydd, hangmatta, under
bar himmel. Under en gran, med
fiallen runt om dig, i 1& bakom en
syrénbersa — satten du kan sova ute
pa ar manga. Kanslan lika harlig.

Talt

Sova ute kan du gora pd ménga sitt. Det forsta de
flesta tinker pa ir sikert att sova i tilt. Det ar ett
mysigt och skyddat sitt och ar praktiskt nir det dr
fuktigt och kyligt. Ett talt héller effektivt regn och
blést ute och du kan ha det hur mysigt som helst

inne i ditt tilt &ven om stormen rasar utanfor.

Men tiltet gor sig ocksd bra pa grismattan nira
hemma. Det kan vara ett bra stille att borja, for att
prova hur det gir att sova nir singen inte kinns som
vanligt och lampan inte gér att slicka, i alla fall inte

pé sommaren.



Vindskydd

I minga naturomrdden och lings vandringsstigar
finns timrade vindskydd. Ta en titt pa en karta 6ver
omréadet du vill besoka och se om du hittar ett. Dir
brukar det finnas uppbyggda eldplatser och kanske
lite torr ved i en 18da. Rulla ut liggunderlag och
sovsick och njut av ditt luftiga natthirbirge. Ej att

rekommendera i riktigt myggrika omrdden dock.

Hangmatta

Den moderna frilufts-hingmattan ir en underbar
sovkompis. Den viger nistan ingenting och kan
sittas upp varsomhelst. En gungig viloplats under
dagen och lika underbar att sova i om natten. Ligg
ditt liggunderlag i hingmattan, bade f6r komfort
och f6r virme.

Under himlavalvet

Nir du testat allt annat, eller inser att det enda du
fir ner i ryggsicken ir ett liggunderlag — ligg dig
direkt under stjarnorna. Att sova under bar himmel
ir en fantastisk upplevelse. Aven det gir utmirkt att
gora pa altanen, grismattan, balkongen eller studs-

mattan.
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Valja taltplats

Den perfekta taltplatsen kraver

lite letande, men det kan vara vart
att lagga lite tid pa att hitta en bra
sovyta. Stenar i ryggen, grastuvor
under huvudet och lutande plan
har aldrig bidragit till god nattsomn.

Det finns tips som kan gora din lagerplats lite mer
bekvim. Hir idr ndgra punkter som ir bra att tinka

pa nir du tiltar p4 sommaren:

1. Forst och framst, far du tilta hir? I vissa naturre-
servat dr det forbjudet att tilta. Allemansritten
tilliter inte heller att du tiltar dir du kan tiinkas

stora nigon markigare.

2. Ar det platt? Alltsa riktigt, riktigt platt. Inga
gristuvor som sticker upp, ingen lutning it nigot

hall, inga kottar i ryggen?



. Ar det torrt? Tiltets golv haller ute lite fukt,
men det bor inte kippa mellan fingrarna nir du

kinner efter med handen p& marken.

. Finns det vatten i nirheten? Det ir bekvimt om
det finns ett vattendrag intill din ligerplats, for
disk och tvitt, for eldslickning och bad och, om

du ir i fjillen, dven for att dricka.

. Blaser det? Lite drag ir bra s mygg och knott
blaser bort, men ir du i fjallen eller vid annan

oppen plats kan du behova leta efter 14.

. Gar det att elda? Om du vill mysa vid en ligereld
ir det bra att sl3 ldger dir det gir att elda p3 ett
sikert sitt.

. Ar griset onddigt hogt? I sodra Sverige gillar
fistingar att hinga i hoga grisstrdn. Undvik att

slé lager i hogt grias om du vill undvika fastingar.

. Lyser solen? Var? Och nir? Flédar solen éver ditt
tilt p& morgonkvisten kan det bli olidligt hett dir
inne. Gar det att sl upp tiltet i morgonskugga —
vilj det.
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Sova gott

Innan du géar och lagger dig — se till
att du ar matt och varm. Har kvallen
varit kylig ar det en bra idé att gora
nagot fysiskt, till exempel ga en
svang eller dansa fuldans, sa du far
upp varmen igen.

Den som vill ligga lite mjukare kan vilja ta med sig
tva liggunderlag. Ligg ett tunnare underst och ett

bekvimare uppblisbart 6ver.

Ha koll pé vilken utetemperatur din sovsick ir
avsedd for. Virme gér att ventilera ut genom att
Oppna upp sicken, men en for tunn sovsick kan

gora natten onodigt kylslagen.

Om du fryser
Om det ind3 blir kallare in du trott under kvillen
och du vaknar av att du fryser kan du ligga ndgon-



ting, som en filt eller dunjacka, dver sovsicken.
Satter du istallet pa dig en till tréja inne i sovsicken
gor du det bara tringt och svdrare for luften att hilla

dig varm.

Den rutinerade byter om och sitter pa sig ett under-
stiall som ir rent och torrt nir det 4r dags att sova.
Hir giller samma sak som nir du klir dig under

dagen — undvik bomull.

Kudde och ficklampa
Vill du ha en huvudkudde stoppar du in de fluffi-

gaste kladerna i ett 6rngott eller i sovsicksfodralet.

Ligg din ficklampa p4 ett bestimt stille s att alla
kan hitta den om néden kallar under natten. Still
ocksd i ordning dina skor s att du litt kan sticka ner

fotterna i dem om du maéste ut och kissa.

Kondens

Det gér inte att helt komma ifrin kondens i tiltet,
men med god ventilation blir det i alla fall mindre.
Ar det nog varmt, sting bara myggnitet men hall
tiltdérren 6ppen under natten. Ta med en disktrasa

och torka ur kondensen nir du vaknat pa morgonen.
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Lagereld

Lagerelden skapar bade fantastisk
stamning och ger varme i kvallen.
Den blir en harlig samlingspunkt
for bade stora och sma. Passa pa
att gilla pinnbrod och marshmallows
nar elden blivit till glod.

Ligerelden kraver mycket stor forsiktighet och
respekt. Eld ska bara goras pé platser dir det ir tilla-
tet, och absolut aldrig nir det rdder eldningsforbud.
Det spelar ingen roll om du tycker att du har god
uppsikt eller ir en erfaren eldare. Eldningsforbud

ska respekteras, av alla.

En siker eld placeras pa grus eller sandmark, och
avgriansas med stenar och grus under samt en ring av
stenar runt omkring. Elden ska inte placeras pa eller
intill berghill, inte p4 torvmark eller pd mossa. Du

ska inte heller elda nira tridd, stubbar eller torrt gris



och inte om det blaser. Elda aldrig andra sopor dn

toalettpapper.

Utrustning vid eldning

For att géra upp en eld behovs utéver torr ved ocksi
en kniv, tindstickor, tindmaterial och en hink. Tam-
ponger och niver ir bra tindmaterial, de tar fart
snabbt och ir litta att ta med sig. Tidningspapper ir

ett annat klassiskt tindmaterial.

Med kniven tiljer du sm4 och lite storre stickor
av veden, stickor som tar eld littare dn de storre

vedtrina.

Redo att slacka

Ska du elda ir det viktigt att ha en hink vatten nira.
Borjar det brinna i ndgons klider eller har — tveka
inte att kasta hela hinken vatten pa personen. Och
tar det ens lite fyr i griset bredvid din eldstad — var
blixtsnabb med massor med vatten, si kan du for-

hindra en stérre markbrand.

Elden slicker du med rejila mingder vatten. Hall
pa vatten och ror om i askan tills det har slutat ryka

och du med handen kan kinna att det &r svalt.
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Mat och vatten

En natt utomhus blir bra mycket
bekvamare om du ar varm, torr och
matt. Se till att ha lite extra god
middag och extra lyxigt kvallsfika i
packningen.

Vatten

Det gér 4t mycket vatten pd en utflykt — for att
dricka, laga mat, diska och tvitta hiander. For att inte
nimna morgonens kaffe eller kvillsteet. Fér en natt
ute kan du rikna med att packa med minst 2 liter
vatten per vuxen person, bara for att dricka. Till det

kommer vatten till matlagning.

Att bira med sig vatten ir tungt. Som tur ir gir det
bade att koka pasta och diska i vattnet fran strom-
mande vattendrag. Ta en flaska och fyll den med
vatten ur en bick, hill vattnet genom ett kaffefilter,
ner i en gryta. Koka sedan vattnet ordentligt i ndgra



minuter. Nu har du vatten som funkar bra for att
t ex koka pasta och potatis i. Vill du dricka det bor
du rena det med mer avancerade filter. Stillastdende

vatten i sjoar bor du undvika.

Mellanmal

Regeln ir att energin ska fyllas pa fére den bérjar

ta slut. Aventyr — stora som smé — behéver ménga
pauser och i varje paus fyller man pa med dryck och
energi. Ett varmt mellanmal dr smart om det ir lite
kyligt i luften. Varmt vatten kan du bira med i en
termos. Komplettera sedan med pulver efter smak,

kaffe, oboy, bldbirssoppa eller te kanske?

Mat

Se matlagningen som kvillens héjdpunkt. Maten
smakar nistan alltid godare ute, oavsett vad du iter.
Gor upp en eld och laga maten Sver den, eller ta

med dig ett stormkok.
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Fem tips nir du lagar mat pé stormkok:

1. Lir kinna ditt stormkok innan du ger dig ut.
Prova till exempel i en park eller hemma i trid-

girden.

2. Nir det kokat upp — koka med reducerad laga

for att spara brinsle.

3. Stek hellre lite mindre &t gdngen in mycket —
det ger bittre stekyta och gér snabbare.

4. Laga sasen till pastan férst och 13t den sedan
std ovanpa pastakastrullen, for att den ska halla

virmen under tiden som pastan kokar.

5. Nir du itit klart, anvind ett diskmedel som ir
miljévinligt och skélj inte den rena disken direkt
i vattendraget. Hall istillet ut diskvattnet pé
marken, d3 filtreras vattnet genom markbidden

innan det rinner tillbaka ner i sjon.






Recept

Att laga mat dver 6ppen laga eller
stormkok, med lite frusna hander
och ivrigt vantande magar ar en av
friluftslivets basta stunder. Naturen
gor att det nastan alltid smakar gott!

Hir far du tre recept som ir enkla att tillaga bade

pa stormkéok och éver 6ppen eld.




Stekt dppelkaka med vanilj eller kanel

En enkel och god efterratt du snabbt tillagar pa ditt

stormkok eller pa en stekhall. Valj om du vill ha en smak

av vanilj eller kanel. Ratten kan serveras med fardig

vaniljsas for extra lyx.

Ingredienser till 2 portioner

1 stort apple eller tva sma

3 msk olja till stekning

0,5 dI matolja (neutral smak)
1 dl havregryn

1 msk strésocker

2 tsk vaniljsocker

* 1 msk kanel

e 1 krm salt

Tillagning

1. Hacka applet i centimetertjocka bitar.

2. Stek i neutral matolja p4 ganska hog varme sa att det
far farg, cirka 5 minuter.

3. Blanda i havregryn, vaniljsocker, socker, kanel, salt
och olja.

4. Stek pé lag varme under 5 minuter. Ror om dé och

da, se till sa att det inte branns vid.

47



Tortillas med gronsaker och bacon eller stekt svamp
Har ar ett recept pa riktigt smaskiga tortillas med bacon
eller stekt svamp. Du kan ocksé blanda i majs for att
gora ratten mer mattande. Ju langre du steker gronsaks-
roran desto godare blir den, du kan alltid blanda i lite
vatten om du kokar bort for mycket vatska.

Ingredienser till 2 portioner

» Vegetarisk variant: 3 dl skivad svamp
+ Kott: 8 skivor bacon

» 2 stora tomater

» 1 rod eller gron paprika

e 2 msk tomatpuré

o 2 krm salt

e 1 krm svartpeppar

* 2 msk olja att steka i

» 4 stora majstortillas (eller glutenfria tortillas)

Tillagning

1. Vegetariskt: Stek 3 dl skivad svamp i olja p&d med-
elvarme. Salta och lagg &t sidan. Med kott: Stek 8
skivor bacon knaprigt — lagg at sidan och skar i bitar.

2. Stek paprikan i samma panna, vand ner tomaterna,
salta och peppra, blanda i tomatpurén.



3. Fortsatt stek tills mycket av vatskan gatt ur, smaka av.

4. lLagg en fjardedel av réran pa tortillabrodet, toppa
med svamp/bacon.

5. Vik ihop.

Kanelris med apple

Supersnabbt mellanmal eller frukostmat som tillagas
direkt i matkasan! Enklare kan det inte bli. Forbered riset
hemma och forvara det svalt eller laga det med snabbris
pa plats. Som variant kan du riva i ett apple istallet for
appelmoset.

Ingredienser till 2 portioner

e 1 dl kokt ris (kallt), eller 1,5 dl snabbris + 1 dl vatten
(héall av dverblivet vatten efter fem minuter)

e 1 msk appelmos

o 1 krm kanel

Tillagning
1. Blanda riset med kanelen.
2. Ror darefter ner appelmoset.

49



Hygien

Det ar inte svart att héalla god hygien
pa turen, men det ar viktigt.

Necessiren du har med dig nir du sover ute beho-
ver egentligen bara innehélla tandborste, tandkrim,
tval, mensskydd till dig sjilv eller sovkompis och
toapapper.

Nir du gor din kvills- eller morgontoalett, tink pa
att varken spotta tandkrim eller skolja tval direkt

i ett vattendrag. Gor det 6ver marken istillet s&
filtreras det genom sand och jord innan det hamnar i

vattnet igen. D3 gor du vattnet en tjinst.

Skrip hor inte hemma i naturen. For naturen och
djurens skull dr det sjilvklart att allt skrip liggs i en
pase som tas med hem, eller i alla fall till en sop-
tunna. Limna inte heller onédiga matrester pé din
lagerplats, som dppelskrutt och mat som inte gick &t.
Gar det inte att ta med till en soptunna, griv ner det
ordentligt. Glém inte att ta med dven toalettpapper

och eventuella vatservetter frén platsen. Toapapper



som anvints kan eldas upp, grivas ner under en
storre sten eller hamna i skrippédsen. Vitservetter
hamnar alltid i soppasen och fér inte grivas ner eller

eldas upp.

For att halla bakterier och lukt p avstind ir det bra
om toabestyr skdts en bit frin ligerplatsen. Hitta till
exempel en buske pd lagom avstind fran dir ni ska
sova och bestim att bakom den ir toaletten. Res-
pektera varandra nir nigon gér dit s att det kinns
tryggt och avslappnat. Kissa inte i vattendrag, utan
lat jorden filtrera kisset.

Behover du bajsa griver du en ganska ordentlig
grop, sitter dig 6ver den och ser till att bade bajs
och toapapper hamnar i gropen. Nir du ir klar
ligger du tillbaka jorden s& att allt ticks. Ta med en
liten spade, till exempel en planteringsspade, for

detta andamal.

Sover du ute i mellansverige, se upp for fistingar
runt snar och hogt gris. Gor det svarare for fis-
tingarna genom att ha skor med héga skaft pa och
strumporna stoppade 6ver byxorna. Vid dagens slut

— gor en fistingcheck!
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Talta med barn

FOr sma aventyrare kan en natt

utomhus vara ett riktigt stort aventyr.
For de allra flesta ett harligt sadant
som ger spannande minnen for livet.

Planerar du att tilta med barn forsta gdngen kan det
vara bra att besdka platsen en ging och att lira kin-
na den. Planeringen och drémmarna om kommande
dventyr kan vara halva néjet, och har du barn som &r
lite oroliga av sig eller har svért fér nya rutiner kan
en rekognosceringstur vara en forutsittning for en
lyckad natt ute. Borja till exempel med en eftermid-
dagstur ut till platsen helgen innan — for att nista

helg gora samma tur, men d& ocksa sova over.

Vilj en plats nara

G4 inte langt forsta gangen ni ska sova ute. Det ér
bittre att ligga energin pé att laga mat och leka vid
ligerplatsen. Hitta en plats som ir siker att leka

kring, si att du som vuxen kan slappna av. Finns det



riskfyllda platser runt ligerplatsen, peka ut dem for

barnen och forklara varfor de méste vara forsiktiga.

Forbered tillsammans

Lat barnen vara med och packa. Gor en dventyrs-
rygga med ficklampa, en serietidning, lite snacks och
kanske favoritgosedjuret, en packning som barnet
sjalv orkar bira. Att packa skapar engagemang och

ger barnet trygghet infor dventyret.

Ett barn kan anvinda vuxensovsick. Sitt bara ett
skirp strax under fotterna, s blir det mindre ut-
rymme for den lilla kroppen att virma upp. Sitt en
liten lampa i taket under natten for att hjilpa mot

morkerridslan.

Den mesta maten du kan géra pa en spis gir att gora
ute. Alskar dina barn makaroner med kéttbullar?

Kor pa, det gar precis lika litt att géra utomhus!

Det ir kul att hjilpa till. Att samla stenar till
eldstaden eller leta pinnar till elden brukar vara en
hojdare. Diska kan ocksd vara bide roligt och blétt.

Extra extraklidder ir alltid en bra idé!
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Ga vilse

Ser du till att halla dig till en stig,
talta pa en plats du har besokt
tidigare och inte tar dig ivag pa
rackartyg nar morkret faller pa,
kommer du nog att fa till en helt
vanlig utesovarkvall.

Om det skulle hinda att du gér vilse, eller att ndgon
i din nirhet skulle springa bort, dr det bra att ha tinkt

till och pratat igenom vad ni ska gora nir det hander.

Sa fort du inser att du gitt vilse, stanna upp och sitt
dig ned pé en sten. Borjar du testa olika vigar ir det
liatt hant att du gar &t fel hall. Stilla kinslorna for att

kunna tinka klart.

Har du tickning pa telefonen? Ring larmcentralen.
Har du inte tickning pa telefonen? Sla dig ned pa

en stubbe och tink. Var ir jag? Var kan nirmaste vig



finnas? Forsok ta kontroll 6ver situationen. Planera

sedan for vad du ska gora hiarnist.

Tink p4 att ta med laddningskillor till din mobilte-
lefon, och se till att spara pa batteriet genom att inte

anvinda telefonen i onddan under kvillen.

Det finns 6verlevnadsguider och fickbécker som far
plats i ryggsicken om du vill lira dig mer, eller ha

som hjilp om ndgot skulle hinda.

Forbered barnen

Satt pé barnen en visselpipa. P4 samma sitt som

du behover stilla hiftiga kinslor om du gér vilse
behéver barnen metoder for att géra detsamma, och
kinna sig trygga i att de kan bli upptickta.

Beritta for barnen att om de gér vilse ska de stan-
na pa en och samma plats, sitta sig ned och blsa i
visselpipan tills ndgon kommer. "Krama ett trid” har
manga barn fatt hora att de ska gora om de gir vilse.
Och det ar en bra idé. Det dr bdde lugnande och

fir barnet att inte irra runt i skogen och férsvara en

eventuell sokinsats.
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Packlista

Den rutinerade utesovaren hittar
sina favoriter att packa ner. Gor
garna en egen packlista som du
alltid anvander och lagger till och
drar ifrén punkter péa vartefter du
lar dig vad just du behdver.

Hir ir en start till en packlista som innehéller det

nodvindigaste f6r en natt ute:

Sovsick

Liggunderlag

Tilt/tarp/hingmatta

Ficklampa/pannlampa

Mat — middag, kvillsfika, frukost och snacks
Stormkok inkl gasol eller sprit

K3sa och bestick

Diskmedel

Liten handduk
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Tindstickor och tindmaterial

Kniv

Forsta hjilpen-kit

Necessir

Karta och kompass om din évernattning kriver
vandring (lita inte enbart p4 telefonen, bade
batteri och tickning kan svika dig)
Dricksvatten

Laddad mobiltelefon och ev extrabatteri
Forstiarkningsplagg (mossa, vantar, varm troja
och/eller jacka)

Klider att sova i — understill, torra strumpor och
tunn mossa.

Orngott att stoppa klader i som huvudkudde
Extra strumpor

Regnklider och regnskydd till ryggsicken
Visselpipa

Toapapper

Pase att bira hem skrip i

57









4

— %y,

FRILUFTS
FRAMJANDET

Vi har tagit pa oss uppdraget att bidra till 6kad folkhélsa,
livsgladje och respekt for naturen, genom friluftsliv.
Det ar vart bidrag till ett annu battre samhalle.

Vi skapar roliga, trygga och larorika aventyr — pa fjallet,
vattnet, snon, isen och i skogen. Aret runt och for alla.

Friluftsframjandet ar en demokratisk, partipolitiskt
och religiost obunden ideell organisation. Sedan 1892
har vi framjat friluftslivet och varnat allemansratten.

Valkommen du ocksa!

www.friluftsframjandet.se

LAT AVENTYRET BORJA.



