En hjalp pa traven nar du packar infor vinterkursen

For forklaring av (tips!) - se ndsta sida.

Om du bor i sovsal:

Sovsack eller tacke och lakan
Kudde och érngott
Sovklader/pyjamas

Oronproppar

Ogonbindel

Vackarklocka

(tips!) Tygstycke att skdrma av med
Ficklampa

Lakan och handduk (finns daven att hyra
for 115 kr per person)

Klader:

Underklader

Traningsklader

(tips!) Klader for kyliga dagar
"Vardags”-ombyte

Ytterkldder:

Regnjacka/paraply

Varm jacka, mossa, halsduk, vantar
Langkalsonger

(tips!) Smidiga skor

Dusch och omkladningsrum:
Necessar och hygienartiklar

(tips!) 2 x tandborste och tandkrdm

Stor och liten handduk

Parfymfria produkter:

Schampo, balsam, tval och aterfuktande
Badtofflor

Traningssalen:
Traningsskor/sockor/matta att std pa
(tips!) Egen tekopp

(tips!) Ett litet tygstycke/filt att sitta pa

Ovrigt:

Kammen (om du har gatt qikamkursen)
(tips!) En liten vaska for dagsbruk
Laddare

(tips!) Kontanter om du inte har Swish
Handtvattmedel

(tips!) Mapp for gruppfoto

(tips!) Lite nddproviant

Min egen packlista:



(tips!) fran erfarna vinterkurselever -
forklaring:

Sjal/Tygstycke att skdrma av med

Under vinterkursen sover de flesta pa
madrasser i sovsalar tillsammans med
flera andra kursare. Mdnga tycker att det
ar skont att ha moéjlighet att bona in sig
lite och skapa avskildhet genom att
hdnga upp en sjal eller tva fran ett bord
eller stol i ndrheten av den egna
madrassen.

Klader for kyliga dagar

Aven om vi str inomhus i en uppvarmd
gympahall och tranar kan det vara bra
att se till att ha varma klader med,
sarskilt som vi gar utomhus en bit for att
komma till matsalen och sovsalarna. Ar
du frusen av dig, tveka inte att packa ner
en ulltrdja, ullsockor, vantar och mdssa.

Smidiga skor
Eftersom det ar ytterskofritt i

omklddningsrum och traningssal tar
man av och pa sig ytterskorna ett antal
ganger under en och samma dag. Darfor
kan det vara skont att ha med sig ett par
skor som inte tar allt for lang tid att
snora pa.

2 x tandborste/tandkrdam

For att underlatta de dagliga rutinerna
kan ett tips vara att ha med sig tva
uppsattningar tandborste och tandkram.
Da kan man exempelvis ha den ena
uppsattningen i omkladningsrummet
och den andra i anslutning till boendet.

Ett varmt tygstycke att sitta pa

Nar det ar kallt vader ute blir golvet i
traningssalen lite kallt. Aven om man
har sockor eller traningsskor pa sig nar
man tranar kan det vara skont att ha
med sig ett litet, varmt tygstycke att sitta
pa, exempelvis nar 6vningarna forevisas.

Egen tekopp
Under vinterkursen brukar vi koka te

som finns att dricka mellan
traningspassen. En egenmedhavd kopp
kommer da val till pass, det blir lattare
att halla koll pa sin egna och samtidigt
slipper vi anvanda engdngsmuggar.

En liten vaska for dagsbruk
Under en dag pa vinterkursen forflyttar

vi oss flera ganger mellan boendet,
omklddningsrum, traningssal och
matsal. Darfor ar det smidigt att ha med
en liten ryggsack, tyg- eller handvaska sa
att man kan forsla med sig det man
behover under dagen.

Kontanter (20, 50 och 100-lappar) - om
du inte kan betala med Swish

Precis som under en grundkurs kommer
det under vinterkursen att finnas
moijlighet att kdpa exempelvis ljudspar
och skor. Vi tar aven ett gruppfoto som
du har mdéjlighet att kopa med dig hem
som minne. Om du inte har ett svenskt
bankkonto eller av annan anledning inte
har mojlighet att betala med Swish
underlattar det om du har jamna pengar.

Mapp att férvara foto i

Under kursen tas ett gruppfoto som vi
aven trycker upp under kursen. For att
fotot inte ska knola till sig i vaskan pa
vagen hem kan det vara bra att ha med
sig en enklare mapp att férvara det i.

Lite nédproviant

Det kan ju hdnda att man blir hungrig
utanfor ordinarie mattider och da kan
det vara skont att ha nagot litet paket
knackebrod/russin/skorpor eller
liknande att ta till. Vi har aven tillgadng
till kylskap. Narmsta matvarubutik
ligger pa ungefar en halvtimmes
promenadavstand.




