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PERSONLIG SANITET SOM ALLE SIVILE OG MILITARE SKAL HA MED

Babermaskin/hgvel/barberkrem
Tannkost - tannkrem - tannpirkere

Solbriller - solkrem - solfaktor - hvit solcaps
Vitservietter - Shampo/harterker - Vaskehanske - Sepe - grennsepe
|. par badesandaler (til dusjen/fotsopp)

. stk.Vaskevannsfat, stort nok, slik at hele foten gar nedi

Handkler

2. Ruller toalettpapir

|. eske vanlig plaster

. stk. neglefil - 1. stk. neglesaks - 1. stk. pinnsett - 1. stk. fotskrape

|. tube Natusan fotpudder/talcum/talg

|. tube fot/kjolesalve - kjopes pa apoteket

| glass/tubeBaby-Natusan rompesalve (ikke vaselin)

3.ruller Tensoplaster, 7,5 cm for kvinner og 10 cm for menn

|. plate gnagsarplate «Moleskin» 4mm, kjopes pa helsebutikken
3.ruller papir Sportstape, kjgpes pa apoteket

4. par nye sokker, 100% bomull/tenissokker, med lgst strikk oppe

|. par 6 mm Grete Waitz sile, salen ma passe helt ngyaktig i stovelen.

Kjopes hos Laplabbet, ta med stavelen for rett mal.

. flaske plasterfijerner

2. esker Compeed (smal og bred)

|. eske Immodium, kjgpes pa apoteket, mot magetrgbbel

| glass salttabletter -1.tube brannsalve

Skotarker - lite speil for fotsjekk

Stevlene ma vere 2 nummer stgrre enn vanlig - sjekk sdlen - lisser

VIKTIG Husk Europeisk Helsetrygdekort
Bestilling av kort www.trygdeetaten.no

Husk eurovaluta
Husk gyldig pass

Du ma vaere skadefri for du

reiser, ellers paferer du deg
selv og andre prObIemer' Husk fotoapparat med film

Militeert personell som skal bo i leiren ma huske a ta med:

Sepe, handuk, toalettpapir, badesandaler, sovepose/teppepose, hodepute laken, kleshengere,
klesnor, klyper, skoberste, skosverte, skotorkere, reservelisser, lommelykt, flaskeapner

Kvinner baerer ikke pakning - til alle marsjdeltagere som skal ga med pakning. Merk deg falgende:

Ryggsekken skal ha godkjent Berganmeis/eller stridssekk, pakningen skal vaere 10 kg. - ikke et
gram for mye, ga inn pakningen/stovler for du reiser ned til Nijmegenmarsjen

Spersmal, vennligst ring tif. 55 31 24 27 (17.00-04.00)

Med marsjhilsen
Hans-Jacob Berntsen
Marsjleder (kaptein)




