Varme fotter pa vintertur

Varme fatter er en forutsetning for en behagelig tur, men hvordan tar man best vare pa fattene?

Gode stovler
Gode stgvler er en forutsetning for a ta vare pa fattene. Det er viktig at du finner stovler som passer fo
For en langtur er det viktig at stavilene er skikkelig gatt inn. Spesielt er dette viktig for stive og kraftige f
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Gode sokker
Verdens beste stavler er til liten nytte om du ikke har skikkelige sokker. Det viktigste er a styre unna bc

For tur
Foten forandrer seg nemlig hele livet. Derfor kan det godt hende at du na vil fa gnagsar av sko du tidlic
Negleklipp er ogsé en selvfglge far tur. Neglene skal klippes i tilneermet rett linje. Dersom man i for sto
Det kan veere lurt & fa fjernet hard hud fra foten for turen starter. Partier med hard hud under foten fora
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Ut pa tur
Nar du er ute pa tur er det viktig at fattene ikke er klamme og vate mer enn ngdvendig. Skift til tarre so
Det kan ogsa veere lurt & ta med seg compeed eller sportstape nar man legger ut pa tur. Dette plasser:

Vannblemmer
Det er aldri mulig & gardere seg fullstendig mot gnagsar og vannblemmer. Men kjenner du at det begyr
Dersom vannblemma farst er et faktum, bar du ikke ta hull pa den, siden det medfarer infeksjonsfare.

Soppinfeksjon
| fuktige stavler kan miljget ogsa gi grobunn for oppvekst av sopp. Soppen opptrer gjerne mellom teern.
Blir du gaende vat og kald pa beina i dagevis kan du utvikle sakalt skyttergravsfot. Denne lidelsen var,

Trykk og sener
Gnagsar er ikke det eneste problemet som kan oppstd med fattene. Det er ganske vanlig & oppleve try
Akillessenen er ogsa utsatt. Har du veert i militeeret har du fatt med deg at man ikke skal bruke den nec

2/2



