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Pakkeliste som issvemmer

Medbring gerne
e svgmmetgj - badedragt eller bukser
orange eller neonfarvet badehaette
orange eller neonfarvet havtaske
svgmmebriller
badekabe eller dryrobe
héndklaeder
vandskyende vat eller grepropper
badetgfler eller klipklapper der tdler vand
hue
varmt skiftetgj, uldsokker og varme stgvler— evt. fodtgj, sa du kan ga eller Igbe dig varm
regnslag - hav det liggende fast i dit udstyr
plastsaek eller lign. stor nok til at beskytte dit udstyr og bagage mod fugt
vaeske nok til eget forbrug — vand og te/kaffe eller lignende
druesukker, mad og/eller frugt. Gerne ingefaer - det varmer i kroppen og er sundt
mobil i vandtaet cover med appen 112 installeret — hvis du traener udenfor alm. samlinger
vandteette lygter i din havtaske — hvis du traener i tusmgrke/mgrke

Prgvetraening

Hvis du bare skal prave at issvgmme eller vinterbade en enkelt gang inden du maske beslutter dig for
et medlemskab - kan du lane en havtaske og badehzette af Roskilde Issvemmer Forening - RISF.

Det koster kr. 75 at deltage i treeningen. Belgbet betales pa dagen. Belgbet fratraekkes dit kontingent,
hvis du melder dig ind i foreningen med det samme. Medbring gvrigt relevant udstyr fra
pakkelisten ovenover.

Traening med sauna

De ansvarlige for arrangementerne mgder op 12 - 2 timer fgr for at ggre alt klar, dvs. sldr saunatelt
op og fyrre op i ovne, s saunaen er klar kl. 11.

KI. 12 pakker vi ssmmen og slutter dagen. Det tager ca. 1 time at pakke sammen.

Du/I er meget velkommen til at give en hand med béde far og efter!

Det er faktisk super hyggeligt at hjaelpes ad.

Skriv dig gerne pa en frivilligliste, som foreningen kan traekke pd. Skriv til mette@risf.dk

Traening uden sauna — husk varmt vand og spand

De dage hvor vi samles og traener uden sauna mgdes vi kl. 11-12 ved Himmelsgen i Darup. Medbring
gerne til eget forbrug 3-5 | varmt vand i plastdunk + en plastbeholder - eks. en vasketgjskurv, spand
fra et byggemarked eller en vasketgjsbalje, som du kan std i med fgdderne for at f& varmen, nar du
kommer op af vandet. I beholderen haelder du det varme vand og tempererer det med sgvand, hvis
du har brug for det.

Fglg og like gerne foreningens almindelige facebookside: Roskilde Issvgmmer Forening - RISF
Traening udenfor foreningsevent
Som medlem kan du ogsa melde dig ind i Facebookgruppen:

Roskilde Issveammer Forening - RISF. Traeningsgruppe for aktive issvgmmere

Vel mgdt, god traening og pa gensyn!

Dyrk ny nationalsport - bliv issvemmer!
V- Faellesskab gennem isvand!
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