Voorkom blarenleed!!

De Sister’s Hope Walk gaat veel van onze voeten vragen. Daarom wat tips om blarenleed proberen te voorkomen en zonder kapotte voeten het Olympisch Stadion in te lopen.

· Om de huid van je voeten sterker/steviger te maken kun je 4 weken voor aanvang van de wandeling beginnen met je voeten iedere avond in te smeren met kamferspriritus. Dit is verkrijgbaar bij de apotheek. 

· Loop alleen op goed ingelopen schoenen. Van het merk New Balance bestaan schoenen die speciaal ontworpen zijn voor de Nijmeegse Vierdaagse, dus echte loopschoenen. 

· Gebruik NOOIT katoenen sokken!!

· Er bestaan speciale wandelsokken, verkrijgbaar bij de ANWB, Outdoorwinkel Bever. 

· Je kunt ook kiezen voor het dragen van een dun thermisch sokje (liner genaamd) onder je wandelsokken. Dit thermische sokje is gemaakt van kunststof of wol. Hiermee wordt het transpiratievocht optimaal afgevoerd naar de tweede laag en kan dus geen probleem geven voor je huid en de vorming van blaren.

· Om je voeten goed voor te bereiden op 2 lange wandeldagen, kun je ze voordat je de sokken aantrekt met Voetcreme van het merk GEHWOHL insmeren. Verkrijgbaar bij de drogist. Aanwijzingen staan op de verpakking en de creme is een weldaad voor je voeten tijdens het wandelen. 

     Een echte aanrader!!!

Goede voorbereiding is het halve werk, dus ook goed trainen om de kilometers in de benen te krijgen. Mocht je onverhoopt toch last krijgen van blaren tijdens de Sister’s Hope Walk laat je dan behandelen door ons medische team. Zij weten precies wat wel en niet te doen met blaren en kunnen zorgen dat je glansrijk het Olympisch Stadion haalt!!

Succes allemaal en tot 11 oktober!!!

