TOPAS - TRAVEL

Adventurous since 1973

Pakkeliste
Himalaya trekking til Everest Base Camp og Cho La Pas

Pakkeliste

Vi har udarbejdet en pakkeliste som hjzelp til dig, nar der skal pakkes til rejsen. Pakkelisten indeholder
nogle generelle informationer, samt hvad det er godt at medbringe pa den aktuelle rejse.

Pakkelisten skal opfattes som en vejledning til hvad du KAN medbringe, og ikke som en liste over ting,
som du SKAL medbringe pa rejsen, da ens behov og gnsker kan veere meget individuelle. Vores
erfaringer er imidlertid, at de naevnte ting er gode at medbringe.

Bagage

Den bagage, du skal have med pa trek, skal til trekket pakkes over i Topas' paksaekke. Denne er ikke 100
% vandtaet. Medbring vandtaet materiale (fx sorte plastiksaekke eller lignende), sa du selv kan ggre
paksaekken vandtaet indefra.

Paksaekken, som medbringes pa trekket, rummer ca. 12 kg og ma af hensyn til porterne pa trekket ikke
vaere tungere. Porterne baerer 2-3 saekke hver. Udstyr, der skal bruges i Igbet af dagen, skal baeres i egen
dagturssaek. Der er mulighed for at efterlade evt. overskydende bagage pa hotellet i Kathmandu.

Derudover anbefaler vi en dagtursrygsaek pa 30-40L med et godt baeresystem med hoftebaelte og
brystspaende for at aflaste skulder og ryg. Serg ogsa for, at denne rygsaek pakkes vandtaet. Medbring evt.
denne rygsaek som handbagage i flyet.

OBS! Der er veegtbegraensning pa bagagen pa flyveturen til og fra Lukla. Det er tilladt at medbringe i alt 15
kg per person for paksaek og dagstursrygsaek. Ekstra kilo takseres med ca. 15 - 20 DKK per kilo, skulle du
have mere end ca. 3 kg i din dagstursrygsaek.

Stovler

Det er vigtigt at medbringe gode vandrestgvler med en stiv sal (f.eks. Vibram) og god ankelstgtte for at
undga ankelskader! Vi anbefaler vandrestgvler, da de stgtter anklerne, og den stive sal aflaster foden, nar
underlaget er ujaevnt, da tryk fra sten o.l. fordeles. Derudover er deres grove mgnster en stor fordel, hvis
stierne er glatte. Vaer sikker p3, at stgvlerne er gaet ordentligt til.

Det er en god idé at rejse med stgvlerne pa hjemmefra eller have dem med i handbagagen, hvis bagagen
mod forventning skulle blive forsinket.
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https://www.topas.dk/gode-raad-til-din-flyrejse/

Andet fodtgj

Let fodtgj, f.eks. sandaler eller lette gummisko til at skifte med, ndr man er faerdig med dagens vandretur.

Vandflaske

Medbring en eller flere flasker, som i alt kan rumme 2 liter. Der kan med fordel benyttes 0,5 el. 1,5 liters
danske genbrugs-sodavandsflasker, da de er lette og staerke. Camelbacks kan bruges som alternativ,
men er en noget dyrere Igsning.

Pa ture i Himalaya filtrerer vi selv vores drikkevand med keramiske filtre. Vi behgver derfor hverken at
kgbe eller koge vand, og pa den made kan vi undga at forurene yderligere med engangsplastikflasker.

Vandrestave

Pa denne tur anbefaler vi kraftigt brugen af vandrestave!

Det er meget individuelt, hvor meget gavn man har af at benytte vandrestave, og om man i givet fald
benytter 1 eller 2. Man ma prgve sig frem. Fordelene er dog mange, og skulle vandrestaven(e) vaere til
besvaer i et givent terraen, kan de spaendes pa rygsaekken — teleskopvandrestave anbefales derfor
kraftigt.

Generelt kan fglgende fordele ved vandrestave naevnes:

» (@ger balanceevnen betydeligt i ujaevnt og/eller mudret terraen, i sne (bjergpas m.m.) og ved
krydsning af vandigb.

» Ved rigtig brug af vandrestave aflastes knaeene betydeligt, og det gaelder ved savel opstigninger
som nedstigninger. Det geelder iszer pa hgjrute- og bestigningsture (grad 3-4 og opad), hvor man
oftest baerer en rygsaek med betydelig vaegt, og hvor det samlede antal hgjdemeter og
vandredistancen pa turen er betragtelig.

Vandrestave skal pakkes i den indcheckede bagage pa flyrejsen. Husk at beskytte spidserne, sa bagagen
m.m. ikke beskadiges.

Sovepose, lagenpose og liggeunderlag

3-saesoners sovepose eller en sovepose med en komforttemperatur pa -10 grader er ngdvendig.
Derudover anbefales det, at du medbringer en lagenpose af bomuld, silke eller fleece. Sidstnaevnte
forbedrer soveposen med ca. 5 grader. Der skal ikke medbringes liggeunderlag.

Tgj til vandring

o 3 par tykke vandresokker
o Evt. 3 par tynde indersokker
o 1-2 par lette vandrebukser/vandreshorts
o Svedtransporterende undertgj evt. uldundertgj
1 tynd uldtrgje
1 sweater/fleecetrgje/tynd dunjakke
1 vind- og vandteet jakke med haette
1 par andbare regnbukser
Dunjakke, kan evt. lejes i Katmandu
e 1varm hue
» 1 par fingerhandsker
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1 par varme luffer (vi anbefaler luffer frem for fingerhandsker, da det er lettere at holde varmen)
o 1 varmt tgrkleede

Andet tgj

« Handklaede (gerne letvaegts)
» Rejsetgj

o T-shirts

o Skjorter/langaermet bluse

o Stregmper

o Undertgj

Mod solen

» 1 tgrkleede mod sol og til kglige dage

» Hat med bred skygge

o Gode solbriller, der sidder til og har mgrkt glas
» Solcreme og leebepomade med hgj faktor

Diverse

o 3 stk. pasfoto til visum og trekking tilladelser

» Pas, valuta, sygesikringsbevis og rejsedokumenter (Vaer opmaerksom p3, at visse lande kraever, at
dit pas skal veere gyldigt i mindst % ar efter afrejse fra Danmark).

o Pengebaelte

o Toiletartikler

» Medicin til eget brug inkl. sportstape, vabelplaster og evt. knaebind

« Toiletpapir (til vandredagene)

o Sy-seet til mindre reparationer

o Kamera, oplader og evt. ekstra batterier

« Vadservietter

o Evt. kgresygepiller til bustransport

» Energibarer/yndlingssnack

« Evt. vaskepulver til handvask

» Alkoholgel til at vaske haender i fgr spisning

o Lommelygte eller pandelampe og evt. ekstra batterier

» @repropper

Specifikke turbemaerkninger

Efterlader man i Igbet af dagen toiletpapir, bgr det breendes med en medbragt lighter eller nedgraves for
ikke yderligere at bidrage til det faanomen, som nepaleserne med deres ukuelige humoristiske sans
kalder "The white mans prayer flags".

Bemaerk venligst

Vi medbringer en fgrstehjaelpstaske til brug i ngdsituationer. Er der medicin, du bruger regelmaessigt, skal
du selv sgrge for at medbringe rigeligt til hele rejsen.

Klik her for at komme retur til Rejsen kort
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