?‘?‘ Brzmi Zdrowo

Notes na trasg kKoncertowg
nrk“sz ronoczv Materiaty zostaty stworzone dzieki wsparciu

firmy Backline - www.backline.care

Przygotowanie bagazu na trasg

Poswiecenie czasu na zaplanowanie listy bagazu i podréznych artykutéw pierwszej
pomocy, moze przyczynic sie do ograniczenia stresu i zaoszczedzi¢ czas podczas
trasy koncertowej. Moze takze dac¢ ci pewnos$é, ze masz wszystko, co potrzebujesz
by zadbad o siebie, cztonkédw zespotu i zatoge podczas trasy koncertowe.

Lista rzeczy do spakowania

Przygotowanie na kazdq pogode

petne, wygodne buty
wygodne ubrania / pizame
bandana

czapka
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krem przeciwstoneczny

Niezbedniki podrozy

mydto w listkach

scyzoryk

kapsutki do prania

[
D otwieracz do kapsli i puszek
[
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krotkie spodenki
ocieplane spodnie

ptaszcz przeciwdeszczowy
stroj kgpielowy

sandaty

bidon na wode
sztucce wielorazowe
przybory toaletowe

drobne monety

Inajdz wigcej na www.bizmizdrowo.com
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Sprzet do pracy i zapasy

D tadowarka do telefonu D laptop + zasilacz

D powerbank D notatnik, dtugopis

D zapasy, np. baterie (zaplanuij, ile i jakie bedq ci potrzebne)

Niezbedniki osobiste

D dziennik D przekaski (uwzglednij wysokobiatkowe)
D odtwarzacz muzyki D niezbedne oliwki do smarowania

D stuchawki D zatyczki do uszu (na sen, gtosng muzyke)
D masazer reczny D srodki pielegnacji skory (maseczki)

D maska na oczy (ochrona przed swiattem)

Apteczka podrozna

Suplementy wzmacniajgce odpornosé + witaminy: B-kompleks, Witamina C,
czarny bez, cynk, nalewki ziotowe, suplementy warzyw

Recepty (jesli przyjmujesz leki na state)

Suplementy i leki na zotgdek: btonnik, na zgage, nadkwasote,
przeciwbiegunkowe, etc.

Leki przeciwalergiczne i rozkurczowe dostepne bez recepty (na noci dzien)
Elektrolity

Preparaty do skdry: przeciw owadom, po ukgszeniu, tagodzgce swedzenie
Srodki opatrunkowe: plastry odkazajgce i przeciwbakteryjne

Srodki na gardto: spray przeciwbdlowy, krople na kaszel, na chrype, pastylki na
struny gtosowe,

Alka-Prim

Na sen i miesnie: magnez, masci na miesnie (np. tygrysia), pitka do masazu
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