Att sova gott och varmt om natten

Ca 85% av kylan kommer underifran

Luftmadrass isolerar inte mot mark kylan. Det gor daremot ett liggunderlag. Ett
i cellplast ar bra och hallbart. Du behdver tjockare liggunderlag ju tyngre du ér.
Vid kold genombrott underifran lagg ett tjockt kladesplagg t.ex. en fleece tréja
under hofterna och axlarna som har hogst belastning.

Forbered dig

At dig matt och drick nagot varmt innan du lagger dig. Energin som gar at till
att bryta ner maten kommer att ge varme, varmeproduktionen kan oka upp till
25%.

Fa upp kroppsvarmen och var varm innan du kryper ner i sovsacken men var
inte svettig. Om du fryser promenera, spring gor “akarbrasor”. Det ar
kroppsvarmen som varmer sovsacken, ar du kall blir sovsécken kall.

Rulla inte ut sovsacken for tidigt sa att den kan ta at sig fukt/dagg fran luften.
Kissa innan du kryper ner i sovsacken, skulle du bli kissnodig under natten ga
upp direkt for annars ligger du och spanner dig och risken for att borja frysa i
onddan Okar.

Byt (till torra) klader fore sanggang.

Torra klader kan forvaras i packpasen som huvudkudde.

Kladsel

Ett tunt lager racker oftast under barmarksasongen.

Huvudet: méssa (pga stor varmeforlust via huvudet) 50% vid -5°c
Overkroppen: understallstroja

Benen: understallsbyxor

Fotterna: strumpor

Sov garna i syntet material eller ull. Bomull binder fukt och kan da borja kyla.
En varm natt i talt racker oftast med en T-shirts.

Lagom stor sovsack. Om den &r for stor varms det inte upp i fotdndan. Knyt av
den med ett snore och/eller vik den under fotterna.

Da du fryser om fotterna, varm de med handerna, om kroppen lagg ett tjockt
plagg ovanpa sovsacken eller ta pa dig en fleece.

Dra at halskragen och eller ”luvan” i sovsacken

Ligg tatt mellan talt kompisarna

Ha inget mellanrum mellan liggunderlagen.



Det finns nagra olika teorier om varfor man inte skall kla pa sig mer i sovséacken
- En extra tjocktroja haller 6verkroppen varm medan det blir kallare i sovsacken
vilket gor att man fryser mer pa andra stallen.

- Med mycket klader pa sig blir det trangt och man ror sig mindre i sovsacken.
Rdrelse gor att man producerar mer varme.

- Isoleringsformagan i sovsacken blir samre om inte den far varma mest.

Prova vad som galler for dig.

Lufta sovsacken varje morgon for att gora den fri fran fukt.

Val av sovsack

Tjockleken pa sovsacken har betydelse for varme formagan.

En test i Utemagasinet fran 2007 visade att den billiga ( sommar) séckar ar lika
bra som den dyra. Den fran jysk for 250 kr var varmast tatt foljt av Biltemas for
200 kr och Claes Olsson for 150 kr. Den dyraste fran Haglof for 800 kr varmde
samst (men var lattast).

Hellang dragkedja ger optimal mojlighet for ventilation.
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