Hvordan kle seg i vinterfjellet.

Varme og vindtette klaer er viktig for a fa til trivsel utendgrs pa vinteren. Behovet for kleer er individuelt og det er
greit @ ha med flere lag kleer som gjgr at man kan tilpasse seg egne behov, vaeret og aktiviteten. Ta med litt ekstra for
a kunne skifte hvis man blir vat og for & kunne finne den perfekte kombinasjonen.

Innerst pa kroppen
Det innerste plagget bgr vaere av ull og sitte tett inntil kroppen. Ull kan absorbere fuktighet uten at plagget virker
vatt, og fremdeles beholde sin varmeisolerende evne.

Mellomplagget
Mellomplagget skal isolere. Det kan veere en genser eller skjorte i ull eller fleece.

Nar vi skal sitte i ro er det viktig a8 kunne ta pa seg en ekstra, supervarm ullgenser eller tykk, lett jakke (dun, fleece).
Du bgr kunne sitte i ro i 30-60 minutter uten a fryse for a fa til en god hvile pa tur. En vindsekk/fjellduk kan ogsa
vaere god a ha nar man raster.

Ytterst pa kroppen

Jakka/anorakken og buksa skal vaere vindtett og slippe ut overflgdig kroppsvarme og fuktighet. I fuktig veer er vind-
og vanntette membranplagg best (f. eks. i Gore-Tex). Er det mildvaer kan det vaere greit med en ekstra vanntett
bukse nar man f.eks. skal grave snghule eller base i sngen.

Pa hendene

Om vinteren er det best a bruke tykke ullvotter innerst og romslige vindvotter ytterst. Vindvottene bgr ga et stykke
oppover underarmen utenpa jakken. Gode polvotter kan ogsa brukes. Votter varmer langt bedre enn hansker, siden
fingrene varmer hverandre. Er det mildvaer kan et ekstra par t@rre votter i sekken veere greit.

Pa fgttene

Fgttene er ekstra utsatt for nedkjgling, og det viktigste er a holde dem tgrre. Bruk sokker av ull eller ullblanding eller
eventuelt andre materialer som isolerer og transporterer fuktigheten bort fra foten. Ogsa her kan et ekstra par i
sekken veere greit hvis det er fuktig vaer. Gamasjer hindrer sngen i 8 komme ned i stgvlene. Pass pa at skiskoene er
store nok til gode sokker og saler. Hvis du har fotposer sa kan du gjerne ta med dette.

Pa hodet
Lua hgrer med i fjellet, uansett arstid. Den bgr veere av tettstrikket ull, ullblanding eller vaere vindtett.
Jakka/anorakken ma ha god hette.

Foran gynene
Er det vind sa kan alpinbriller gjgre at du kan holde gynene apne ogsa nar sngen pisker deg i ansiktet. Er det mye
lys/sterk sol er det viktig med solbriller som beskytter mot skadelig straling.
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