תקציר

כמה נושרים ולמה- כושר  לקוי, שלפוחיות, תרמיל 
        לא מתאים כבד מידי, נעליים לא מתאימות.
נדבר על : ציוד, הכנה, תרמיל, בעיות רפואיות,איך 
          הולכים, סיום.

הצגת תרמיל ומשקל-  10 ק"ג עם 5 ליטר מים
לציוד – 

להוסיף בערך 5 ק"ג -משקל עצמי של תרמיל, סנדלי   

    ערב, גאזיה, פלפון ומטען, מצלמה ומטען, מוטות 
    הליכה. אוכל לשלושה ימים לפי ק"ג ליום. מפות.
תרמיל קל=כייף.

לא לקחת יותר מידי אוכל,לתכנן מים.

הסבר שאחרי שיש כושר אפשר להוסיף.

לפרט מה הציוד.

למה שלוקר ולא בקבוקים- מיכל שני ליטר מומלץ,  

    איכות סביבה ונוחות. בחירום עוד בקבוקים. 

הכנה-
כושר - אימונים סולם מאמצים – סולם מאמצים, 

         אימון עם תרמיל במשקל עולה, אימונים 
        בעליות  וירידות, מדרגות.
שבירת נעלי הליכה אם צריך.

להרגיל את כף הרגל להליכה= אין שלפוחיות.
להרגיל את הברכיים, פרקים גידים ושרירים = אין 
          מתיחות ופציעות הליכה.

חיזוק קרסוליים

קנית והשגת ציוד.

שותפים- קביעת הסכם לגבי היפרדות, איך נפרדים, לדבר או לשתוק, קצב  הליכה שונה, חלוקת משקל אוכל וציוד לינה, מים ובעיות.

תרמיל

איך בוחרים תרמיל מתאים לכל אחד ואחת.
משקל עצמי של תרמיל.
בחנות לבדוק עם משקלות.

איך מתאימים תרמיל.
איך אורזים.
מה בחוץ מה בפנים.
מרכז כובד.
כיסוי גשם.
להתאמן עם התרמיל.
אוהל-כן או לא, אם ישנים ללא אוהל לקחת יריעה 
      ליד ומתחת לציוד  והמזרן.

נעל נכונה –נעל גבוהה / נמוכה, גורטקס, נוקשות. 

גרב נכונה- סינטתי, לא צבאי, ליינרס.
חותלות.
מוטות- שעם, גומי, מוטות עץ, ענפים, רצועות, קצה גמיש, שימושים, בעד או נגד.
בעיות רפואיות

שלפוחיות-איך מונעים איך מרגישים שיש התחלה, 
             ואיך מטפלים, מתי מנקבים, (ציוד רפואי) 
             סוגים-כף הרגל, כריות, צדדים, אצבעות, 
             אכילס- לחלוץ  נעל גרב בהפסקות. רולאון.
שרירים גידים-איך מונעים , איך מרגישים שגיד 
          נמתח, דלקת וחום, איך ללכת בירידה ועלייה, 
          מוטות, דלקות משחות ותרופות, אימון 
          ומתיחות לפני ואחרי, תחבושת אלסטית 
          חובה. גיד אכילס-נקודת תורפה.
         שבר מאמץ- קרסול בחזית, מתיחות למניעה.     

שפשפות- מניעה וטיפול רפואי, משחה בערב, תחתון. 
זיהומים משלפוחיות ופצעים –טיפול וציוד  רפואי.
טיפול ציפורנים לפני ובהליכה. טיפול ציפורן חודרת.
לחץ על עצמות אצבעות כף הרגל- נעל צרה/קטנה.
דורבנות.

נימול של האצבעות.

צריבה באצבעות.

אצבע גדולה כחולה.

ציפורן אצבע גדולה שחורה.

קשת גבוהה – תמיכה על ידי מדרס, סיליקון בהליכה.
פלטפוס.
כאב חלק פנימי/חיצוני של כף הרגל בהליכה  ארוכה.

מדרסים.

גיד אכילס- הרמת עקב.
הליכה ישרה- כף רגל תמיד קדימה בייחוד בעליה 
            קשה, לא לסובב הרגל והברך כשעייפים.
תשומת לב לפרקי המותן והאגן, מאמץ יתר.
נפיחות והצטברות נוזלים באצבעות הידיים.
דקירות כיס מרה.
כאבים בקרסול למעלה-טבעי, האטה ומנוחה.
התאמה אויר למאמץ הליכה.
ברכים-קשירה -פיקה, נוהל בעליות   וירידות.
מתיחת שריר בגב בין השכמות.
צמא ורעב.
התייבשות.
מכת שמש ומכת חום.
שתייה ומעקב אחרי זיעה ושתן.
כובע - כיסוי עורף.
שיזוף יתר-ציוד רפואי למניעה וטיפול.
שפתון.
לאכול נכון- אוכל חם.
לישון נכון- מזרן

לישון חם- שק"ש ופנימית, אוהל או כיסוי.

יתושים וזבובים-כילה או בד דק אורירי.

עקרבים-בדיקה לפני קימה , נעלים ועוד.

חולים? - הביתה

איך הולכים

שתי זוגות גרביים.
החלפת גרביים במשך היום.
החלפת נעל/סנדל לפעמים.
שריכה נכונה- לא הדוק

גרב מזדחלת ומצטברת מתחת לכריות כף הרגל.

גרב נוקשה שלא הוחלפה.
קשירת שרוכים מתחת ללולאות עליונות.
מדרסים.
טאלק בעד ונגד.
משחה בבוקר.
מכנס וחולצה מתאימים =סינטתיים.
איך הולכים בעלייה ובירידה, שימוש במוטות, רצועה 

           על פרק היד או לא,  ומאמץ 
         יתר בשימוש זה, מנוחות, מתיחות, עיסוי 
         בערב לרגל וכף הרגל עם משחות מתאימות.
חטיף אנרגיה לפני עלייה קשה.

איך הולכים בגלגול למנוע מתיחות והרפיית שרירים.
שיפועי הדרך ומיקום ההליכה על השביל.
גוף זקוף ומבט לפנים תמיד, לא לכופף הגב.
למה מוטות? בעד ונגד, שימוש במוטות.
מתיחות ומנוחות בזמן ההליכה איך ומתי.

שתייה- הרבה בבוקר? בדרך, עדיף שלוקר ולמה, איך 
        יודעים שמים בשלוקר נגמרים, נשיפה פנימה.  

מתי אוכלים? מה אוכלים בהליכה? פרי וירק קשה.
השלמת אלקטרוליטים/מלחים/סוכר/נפילת לחץ דם.

לכבס או לפחות לשטוף בגדים.

לא להיכנס לשק"ש מלוכלכים.
ניקוי סיר-מגבת נייר.
כף ולא יותר.
מפתח ברזים.
סכים יפנית.
סרט הדבקה לאוהל.
כיסוי גשם לתרמיל.
הליכה בבוץ, החלקות בבוץ, דרדרת עפר, עלים 
               יבשים. = מוטות

נעל אחת מעיפה עפר לתוך השנייה=חותלות?

קקי/פיפי.
זיהום ידיים באוכל.

לינה- חיות בשטח, תליית תרמיל.

טלפונים מרכזי מידע משרד חינוך ועוד לחירום.

מלאכים
להודיע קודם.

בקיבוצים טלפון לפתיחת שער מוקדם בבוקר.

לא להציע כסף אם לא מבקשים מלכתחילה.

רשימות – היכן?

לינקים, מייל וטלפון למידע.

להתעדכן מה קורה בשביל קדימה, העיקר בדרום.

