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Het Goede Doelenplein bevindt zich bij de rode pijl. Hier dient u uw T-shirt en inschrijfbewijs op te halen.  

Wandeltips 

Van het Rode Kruis hebben wij bij de cursus wandelletsel een aantal tips gekregen ter voorkoming van blaren en andere blessures. 

· Loop ter preventie in goede wandelschoenen. Een groot deel van de blaren is daarmee te voorkomen. 

· Het kan verstandig zijn om sokken binnenste buiten te dragen, zodat de naad niet kan gaan schuren. Neem voor de zekerheid een extra paar droge sokken mee. 

· Mocht u zelf uw tenen willen intapen, doe dit dan nooit circulair, want daardoor kan uw teen niet uitzetten tijdens het lopen. Dit kan echt ernstige gevolgen hebben.

· Gebruik geen Compeed! Dit werkt niet goed voor lange afstanden en het is voor onze blarenprikkers lastig te verwijderen mocht dat nodig zijn. Op iedere tweede rustpost van Lopen voor Unicef zijn blarenprikkers aanwezig.

· Drink vóór u dorst heeft en eet vóór u honger heeft.

Verzorgingsposten

Tijdens de vierdaagse zijn er diverse rustpunten waar u welkom bent voor een hapje en drankje, tot rust kunt komen en gebruik kunt maken van een toilet. Zie de volgende pagina voor exacte adressen. Neem deze lijst voor de zekerheid mee tijdens de Vierdaagse!

Iedere dag zijn er twee verzorgingsposten met een zelfde structuur. Op alle rustposten is er een partytent met zitgelegenheid en een wc. Verder is er koffie/thee/bouillon en zoveel nougats als u maar wilt. Op iedere eerste rustpost krijgt u ook nog een appel. Op elke tweede rustpost zijn er broodjes ham en kaas. Ook zijn daar iedere dag twee blarenprikkers aanwezig. 

Alle rustposten zijn herkenbaar aan een grote blauwe Unicef-vlag en blauwe Unicef-ballonnen. Wij zullen op 200m en op 100m afstand een waarschuwingsposter ophangen zodat u weet dat de rustpost in zicht is. 

Mocht u een rustpost niet kunnen vinden of indien zich een ander probleem voordoet, dan kunt u bellen naar 06-20919775 (Heidi). Dit nummer staat ook vermeld op het inschrijfbewijs dat u van ons ontvangt.

Sponsorgeld 
Na de Vierdaagse verwachten wij nog één inspanning: verzamel bij uw sponsoren het geld in. Graag zien wij het door u bij elkaar gelopen totaalbedrag gestort op rekeningnummer 3493.894.783 ten name van H.W. van Ginkel te Nijmegen onder vermelding van uw naam op uiterlijk 20 augustus. De sponsorgelden worden vervolgens als één totaalopbrengst gestort aan Unicef. Het totaalbedrag zal na 20 augustus worden bekendgemaakt.  
Lopen voor Unicef 2010 – www.lopenvoorunicef.nl – 06-20919775 – info@lopenvoorunicef.nl

