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PRZED NAMI

niezapomniany trekking w Wielkich Himalajach Nepalu
wspaniate widoki na najwyzsze szczyty Ziemi

dotarcie do pétnocnej i potudniowej bazy pod Kanczendzonga
przekroczenie wysokich przeteczy

noclegi w klimatycznych wioskach

spotkanie z buddyjska kultura i wizyty klasztorach

V V.V V V V VY

zabytki starego miasta Katmandu i klimat dzielnicy Thamel

O WYPRAWIE

Himalaje budzg szacunek i podziw. Do niedawna zupetnie nieznane, swoje tajemnice zaczety
odstaniaé na poczatku XX wieku wraz z pierwszymi Europejczykami zagladajgcymi w
najwyzsze gory Swiata. Nepal i jego egzotyczna kultura, oSmiotysieczne, osniezone szczyty,
wiecznie zielone lasy dolin, rwace potoki i krysztatowe jeziora, czy lokalni mieszkancy kruszyty
serca i powodowaty westchnienia najtwardszych alpinistow.

Himalaje najlepiej odkrywaé podczas wedréwki. Jedng z najciekawszych, a zarazem najmniej
uczeszczanych tras jest szlak wokét Kanczendzongi. Podczas naszej wyprawy postaramy sie
zweryfikowacé te oceny. Trasa poprowadzi nas dolinami rzek Tamor, Ghunsa i Simbuwa przez
niewiarygodne bogactwo krajobrazéw: od subtropikalnej dzungli, przez iglaste modrzewiowe
lasy, rododendronowe ukwiecone zaro$la, po skaty, $niegi i lody. Dotrzemy do symbolicznych
punktéw wyznaczajgcych pétnocna i potudniowg baze wypraw zdobywajac trzeci najwyzszy
szczyt Ziemi. Wiekszos$¢ obszaru przez ktéry bedziemy wedrowacé objeta jest ochrong
Kanchanjunga Conservation Area Project, a sam o$miotysiecznik potozony jest na granicy z
indyjskim Sikkimem.

Przez dwa i p6t tygodnia wedrowki bedzie nam towarzyszyta niezliczona liczba siegajgcych
nieba szczytow, w tym majestatyczne siedmiotysieczniki Jannu, Kangbachen i Kabru, oraz
wielowierzchotkowy masyw samej Kanczendzongi. Przezyjemy magiczne wschody i zachody
wpatrzeni we wspaniate $ciany mienigce sie w promieniach stonca. Przystaniemy w wielu
klimatycznych wioskach, poznamy kulture réznych grup etnicznych gtéwnie Limbu i Szerpow,
odwiedzimy buddyjskie i hinduistyczne klasztory i inne miejsca sacrum, sprébujemy kuchni
taczacej w sobie nuty Indii i Tybetu. Wyprawa Po Dwéch Stronach Kanczendzongi bedzie
niezapomniang mozaikg najwyzszych goér, wspaniatych widokow i prawdziwej przygody.
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PLAN WYPRAWY

1 dzien: Wylot z Warszawy
Spotykamy sie na Lotnisku Chopina w Warszawie i wylatujemy do Nepalu.

2 dzien: Pierwsze kroki w Katmandu

Po przylocie do Katmandu kwaterujemy sie w hotelu i udajemy sie na krétki odpoczynek. Po
potudniu ruszamy na pierwszy spacer po stolicy Nepalu i robimy ostatnie przygotowania do
trekkingu, np. odebranie pozwolenia na trekking i ostatnie zakupy. Wieczorem spotykamy sie
na uroczystej powitalnej kolacji. Nocleg w hotelu.

3 dzien: Katmandu - Bhadrapur - Taplejung

Wczesnie rano jedziemy na lotnisko i lecimy do miasta Bhadrapur, potozonego w potudniowo-
wschodnim Nepalu w prowincji Koshi tuz przy granicy z Indiami. Przelot trwa okoto 45 minut
podczas ktorych przy dobrej pogodzie mamy mozliwos¢ ujrzenia po raz pierwszy Wielkich
Himalajow Nepalu goérujacych na pétnocnym horyzoncie.

Po wylgdowaniu w Bhadrapur i odebraniu bagazy przesiadamy sie do jeepow, ktére zawioza
nas do miasteczka Taplejung (1780 m n.p.m.), najwiekszego miasteczka w rejonie
Kanczendzongi, potozonego w gérach w pétnocno-wschodniej czesci prowinciji. Asfaltowa,
kreta, ale niezwykle widokowa droga wije sie gorzystymi grzbietami wsréd plantacji herbaty,
kilkukrotnie obniza sie w gtebokie doliny, by ponownie wspigc¢ sie na ich przeciwlegte zbocza.
Pokonanie 240 km odcinka zajmuje nam dobre 8 godzin z przerwa na lunch w potowie drogi.
Po dotarciu do Taplejung kwaterujemy sie w hotelu i udajemy sie na kolacje w restauracji.
Nocleg w hotelu.

4 dzien: Taplejung — Tapethok — Lamatar

W Taplejung konczy sie asfalt, cho¢ mocno wyboista, szutrowa droga jezdna prowadzi jeszcze
w gore doliny rzeki Tamor. Ostatni raz wsiadamy do jeepow i podjezdzamy sig cate 30 km, co
zajmuje nam nawet 3 godziny. Jako ze Taplejung potozone jest wysoko nad dnem doliny,
podjazd rozpoczynamy od dtugiego zjazdu w dno doliny Tamoru, podczas ktérego obnizamy
sie o blisko 900 meréw. Po osiggnieciu dna doliny jedziemy w bliskiej odlegtosci od rzeki jej
potudniowych brzegiem mijajgc elektrownie wodng, wioski Siwan, Thiwa i Chirwa, az w korcu
docieramy do duzej osady Tapethok (1340 m n.p.m.). To tu zaczynamy nasz trekking do
Pangpema i Oktang — po6tnocnej i potudniowej bazy wypraw na Kanczendzonge, trzecig goére
Swiata.

Jako ze ta czes¢ doliny rzeki Tamor zamieszkiwana jest gtdwnie przez grupe etniczng Limbu
na powitanie czesciej niz Namaste styszy sie radosne Sewaro. Przechodzimy po wiszagcym
moscie na prawy brzeg rzeki Tamor i rozpoczynamy naszg wedrowke w gore rzeki starg
Sciezkg zbudowang z utozonych misternie duzych kamieni. Przechodzimy obok wioski Lelep i
docieramy do kolejnej Sekathum potozonej u ujscia rzeki Ghunsa do Tamoru, gdzie
zatrzymujemy sie na lunch. Rzeka Ghunsa to jeden z gtéwnych doptywdéw Tamoru, wyptywa z
samego lodowca Kanczendzonga, a jej doling bedziemy podazaé¢ az do pétnocnej bazy.
Kontynuujemy wedréwke gteboko wcietg doling zmieniajgc 3 razy brzeg rzeki po wiszgcych
mostach, az docieramy do wioski Lamatar (1890 m n.p.m.). Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedréwki tego dnia ok. 5 godzin, dystans 11,5 km.
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5 dzien: Lamatar — Gyabla

Za Lamatar Sciezka ponownie zmienia brzeg rzeki, po czym czeka nas ostre i dos¢ dtugie
podejscie do szerpanskiej wioski Amijilosa. Potozona wysoko nad dnem doliny, na odstonietym
zboczu petnym tarasowych pol uprawnych zapewnia pierwsze widoki na o$niezone szczyty. Za
Amijlosa obchodzimy rozlegte zbocze wysoko nad nurtem rzeki, a sama dolina z kierunku
wschdd-zachdd zmienia orientacje na potnoc-potudnie. W potowie dnia obnizamy sie nieco w
dno doliny i docieramy do miejsca zwanego Dhangyam, gdzie zatrzymujemy sie na lunch w
jedynej lodzy. Po odpoczynku i krétkiej wedrowce wzdtuz rzeki czeka nas jeszcze jedno ostre
podejscie, po ktérym docieramy do rozlegtych tgk pasterskiej osady Gyabla (2780 m n.p.m.),
celu naszej wedrowki tego dnia. Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedréwki tego dnia ok. 6 godzin, dystans 9,8 km.

6 dzien: Gyabla — Ghunsa

Na wysokosci Gyabla dolina rzeki Ghunsa ponownie zmienia kierunek przebiegu na wschodnio-
zachodni. Kontynuujemy wedrowke pétnocnym zboczem utrzymujgc statg bezwzgledna
wysokos¢ przez co po jakims czasie sciezka ponownie spotyka sie z dnem doliny, a my przez
dtuzszy czas idziemy wzdtuz malowniczej rzeki. Geste deszczowe lasy lisciaste powoli
zanikajg, a w ich miejsce pojawiajg sie wysokie modrzewie i kwitngce kolorowo o tej porze roku
rododendrony. Mijamy pierwsze murki mani, po czym przez ogrodzone pastwiska wchodzimy
do sporych rozmiaréw wioski Phale, gdzie zatrzymujemy sie na zastuzony lunch. Znajduja sie w
niej rowniez dwa buddyjskie klasztory, co oznacza, ze na dobre wkraczamy na tereny
zamieszkane przez wyznajgcych buddyzm Szerpéw. Po lunchu kontynuujemy tagodne
podejscie wzdtuz rzeki Ghunsa, az w koncu po wiszgcym moscie wchodzimy do wioski o tej
samej nazwie. Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedréwki tego dnia ok. 5 godzin, dystans 10,1 km.

7 dzien: Ghunsa / aklimatyzacja

Ghunsa (3430 m n.p.m.) co serce regionu. Znajduja sie w niej liczne lodze, sklepiki, check point
dla turystow wchodzacych w Kanchanjunga Conservation Area Project, szkota i kolejny duzy
klasztor. Jest to réwniez najwyzej potozona catorocznie zamieszkana osada po pétnocno-
zachodniej stronie Kanczendzongi, cho¢ sporo mieszkancow pojawia sie tu tylko na sezony
trekkingowe. Robimy tu dzien aklimatyzacyjny, aby nasz organizm przyzwyczait sie do duzej
wysokosci i mniejszej ilosci tlenu. Po $niadaniu ruszamy ,na lekko” na kilkugodzinng wedrowke
w kierunku przeteczy Napsang La. Docieramy do czotfa lodowca i po raz pierwszy na wyprawie
dotykamy wysokosci 4000 m n.p.m. Wieczorem schodzimy do Ghunsa na kolacje i nocleg w
lodzy.

Czas wedrdwki tego dnia ok. 6 godzin, dystans 9,8 km.

8 dzien: Ghunsa — Kambachen

W Ghunsa zostawiamy depozyt, poniewaz ponownie bedziemy przechodzi¢ przez wioske za 3
dni w drodze na przetecz Selele. Tymczasem kontynuujemy trekking gtéwng doling na pétnhoc
do sezonowej pasterskiej osady Kambachen. Przez znaczng czes¢ podejscia tagodnie
wznoszacy sie szlak prowadzi przez rododendronowy las wschodnig strong doliny, u
zamkniecia ktorej pojawiajg sie kolejne wysokie i osniezone szczyty. Mijajgc gérng granice lasu
trawersujemy potezng morene czotowg lodowca Kumbhakarna, po minieciu ktérej pojawiaja
sie imponujgce widoki na wyrézniajacy sie siedmiotysiecznik Jannu (7711 m n.p.m.). Tuz przed
samym Kambachen (4050 m n.p.m.) ostatni raz przechodzimy po wiszgcym moscie na drugi
brzeg rzeki Ghunsa i docieramy do osady potozonej u ujscia doliny rzeki Nupchu. Po lunchu i
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odpoczynku dla chetnych wyjscie aklimatyzacyjne do punktu widokowego na Jannu (4550 m
n.p.m.). Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedréwki tego dnia ok. 5 godziny, dystans 10,4 km.

9 dzien: Kambachen — Lhonak

Kambachen zatozona zostata przez imigrantéw z Tybetu, ktorzy przybyli tu przez wysokie
himalajskie przetecze w latach 50-tych XX wieku po zajeciu Tybetu przez Chiny. Nie zadomowili
sie oni jednak tu na dtugo i szukajgc bardziej przyjaznego miejsca do zycia przeniesli sie
kilkaset metréw nizej do Ghunsa, co w jezyku tybetanskim oznacza letnie pastwisko.
Kambachen pozostata jednak ich przysiétkiem, wykorzystywanym do letniego wypasu jakow.

Z Kambachen szlak dalej prowadzi gtéwng doling na p6tnocny-wschdd w niewielkiej odlegtosci
od rzeki Ghunsa, ktéra wraz z wysokoscig staje sie coraz wezsza. W koricu w potowie odcinka
dochodzimy do jej zrédet bijgcych z ogromnego lodowca Kanczendzonga. Wspinamy sie na
morene czotowg lodowca i docieramy do sezonowego kramu z herbatg w Ramtang, gdzie
zatrzymujemy sie na odpoczynek. Pretekst ku temu jest podwéjny, poniewaz z tego miejsca po
raz pierwszy rozposciera sie wspaniaty widok na potezny masyw Kanczendzongi. Choc jej
gtowny wierzchotek przestoniety jest przez wierzchotek zachodni i siedmiotysieczny szczyt
Kangbachen (7902 m n.p.m.) géra robi piorunujgce wrazenie. Wpatrzeni w trzeci szczyt $wiata
wedrujemy dalej po morenie bocznej lodowca Kanczendzonga i docieramy w korcu do
sezonowej bazy turystycznej Lhonak (4760 m n.p.m.). Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia ok. 5 godziny, dystans 9,3 km.

10 dzien: Lhonak — Pangpema — Lhonak

Kulminacyjny dzien wyprawy. Ruszamy tuz po swicie, by mozliwie wczesnie dotrze¢ do
oddalonego o 7,7 km Pangpema, pétnocnej bazy wypraw na osmiotysiecznik Kanczendzonga.
Trasa podejscia nadal prowadzi wzdtuz olbrzymiego lodowca Kanczendzonga i obiera wyrazny
kierunek wschodni. Pierwsza potowa to wedréwka tagodnymi trawiastymi grzbietami przez
tereny zamieszkiwane przez owce blue sheep. W drugiej wedrowka staje sie duzo bardziej
wymagajgca i emocjonujgca. Trawersujemy kilka poteznych osuwisk, z ktérych najmtodsze
powstato zaledwie przed kilkoma laty. Ich przejScie wymaga wyjatkowej ostroznosci ze
wzgledu na osuwajgca sie sciezke i sporadycznie spadajgce kamienie. W koricu po 5-godzinnej
wedréwce dochodzimy do kamiennego schronu w Pangpema na wysokos¢ 5142 m n.p.m. Jest
to pierwszy punkt na trasie naszego trekkingu, z ktérego w petnej okazatosci mozemy
podziwiaé gtéwny wierzchotek Kanczendzongi (8586 m n.p.m.), do tej pory ukryty za nizszymi
szczytami. Jej potnocna, imponujgca sciana wytania sie spomiedzy szesciotysiecznych
szczytow Ramtang i Cross Peak. Robimy godzinng przerwe na odpoczynek i sesje
fotograficzng delektujgc sie wspaniatymi widokami. Nastepnie ruszamy w dét znang juz
Sciezkg, w trudniejszych miejscach podwajajgc ostroznos¢ i wracamy do lodzy w Lhonak.
Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedréwki tego dnia ok. 9 godziny, dystans 15,4 km.

11 dzien: Lhonak — Ghunsa

Po $niadaniu kontynuujemy zejscie pokonywang dwa dni wczesniej moreng boczng lodowca
Kanczendzonga, a nastepnie doling rzeki Ghunsa. W Kambachen robimy postoj na odpoczynek
i lunch, po dojsciu do Ghunsa (3430 m n.p.m.) kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia ok. 7 godzin, dystans 19,7 km.
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12 dzien: Ghunsa - Selele

Pora na zmiane dolin i wedréwke w kierunku potudniowej bazy pod Kanczendzonga.
Opuszczamy Ghunsa i doline rzeki o tej samej nazwie i kierujemy sie na potudnie w strone
doliny rzeki Simbuwa. Pierwszy dzien to ostre podejscie na grzbiet, po jego osiggnieciu dtugi
trawers w kierunku nietypowej przeteczy, a z niej kolejny do zabudowan bazy turystycznej
Selele (4200 m n.p.m.). Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia ok. 5 godzin, dystans 6,2 km.

13 dzien: Selele — Tseram

Po $niadaniu kontynuujemy wedréwke na potudnie. Pokonujemy kolejne trzy przetecze
przedzielone niewielkimi obnizeniami, w tym najwyzsza Sinelapche (4724 m n.p.m.) i
schodzimy bardzo ostrym i dtugim zej$ciem do osady Tseram (3870 m n.p.m.) potozonej w
dolinie rzeki Simbuwa. Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia to ok. 7 godzin, dystans 9 km.

14 dzien: Tseram — Oktang — Tseram

Pora na zobaczenie Kanczendzongi od potudnia. Zostawiamy bagaze w Tseram i idziemy na
wschod doling rzeki Simbuwa. Mijamy zagrody pasterskie, trawersujemy czoto gigantycznego
lodowca Yalung i podgzamy jego moreng boczng po pétnocnej stronie doliny. Tuz przed
Ramche otwiera sie przed nami daleka panorama na osniezone gory w tym na szesciotysieczny
szczyt Rathong i siedmiotysieczny wielowierzchotkowy grzbiet Kabru. Tuz za Ramche dolina
zakreca na potnoc, a im dalej nig podgzamy otwiera sie widok na Kanczendzongeg, jej
potudniowa Sciane i wierzchotki potudniowy, srodkowy i gtéwny. W koncu po 4 godzinach
wedréwki dochodzimy do Oktang (4750 m n.p.m.) — potudniowej trekkingowej bazy pod
Kanczendzongga. Odpoczynek, sesja fotograficzna na trzeci najwyzszy szczyt Ziemi i
schodzimy do Tseram. Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedréwki tego dnia to ok. 8 godziny, dystans 20 km.

15 dzien: Tseram - Yasang

Kontynuujemy zejscie wzdtuz rzeki Simbuwa. Pierwszy potowa dnia to wedrowka szeroka
doling porosnietg kwitngcymi o tej porze roku rododendronami z widokami na osniezone
wysokie szczyty. Po lunchu w wiosce Torangden rzeka ptynie gteboko wcigetym, widowiskowym
kanionem, a zejscie prowadzi trudnym, starym, mato uczeszczanym szlakiem mocno
zarosnietym gestym lisciastym lasem. W koncu po kilku emocjonujgcych zejsciach i ostrych
podejsciach docieramy do turystycznej osady Yasang (2270 m n.p.m.). Kolacja i nocleg w
lodzy.

Czas wedréowki tego dnia to ok. 8 godziny, dystans 15 km.

16 dzien: Yasang — Ranipul — Taplejung

Ostatni dzien trekkingu. Godzine wedréwki za Yasang docieramy do pierwszych zabudowan i
tarasowych pol uprawnych catorocznej wioski Hellok. W kolejnej wiosce Ranipul (1530 m
n.p.m.), gdzie rzeka Simbuwa wpada do Tamoru koriczymy naszg wedréwke dookota
Kanczendzongi i zatrzymujemy sie w na lunch. Po odpoczynku wsiadamy do jeepow i ruszamy
w droge powrotng do cywilizacji. Po 4 godzinach dojezdzamy do Taplejung i zatrzymujemy sie
na kolacje i nocleg w hotelu.

Czas wedréwki tego dnia to ok. 3 godziny, dystans 6 km.
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17 dzien: Taplejung — Bhadrapur — Katmandu

Po $niadaniu kontynuujemy powrét jeepami do Bhadrapur (8 godzin) po drodze zatrzymujac sie
na lunch. Po potudniu lecimy do Katmandu (45 minut) i jedziemy do hotelu na krotki
odpoczynek po trudach podrézy. Wieczorem udajemy sie na pozegnalng kolacje w jednej z
lepszych restauracji w Katmandu. Nocleg w hotelu.

18 dzien: Katmandu

Po $niadaniu ruszamy na zwiedzanie miasta (plac Durbar, $wigtynia matp Swayambunath,
spacery po dzielnicy Thamel) i ostatnie zakupy pamiatek. Po potudniu jedziemy na lotnisko i
wylatujemy z Nepalu.

19 dzien: Powrét do Warszawy
Przylot do Warszawy i zakoriczenie wyprawy.
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WAZNE INFORMACJE

Kraj: Nepal

Termin: 29 marca — 16 kwietnia 2025

Czas trwania: 19 dni

Liczba uczestnikow: od 4 do 10 os6b (minimalna liczba uczestnikdéw 4 osoby)

Cena wyprawy: 9900 PLN (ptatna w ciggu 3 dni od dnia Umowy)
Obejmuje:

organizacje Wyprawy i opieke polskiego Przewodnika

przelot na trasie Warszawa — Katmandu — Warszawa (samolot rejsowy, klasa
ekonomiczna, bagaz gtéwny do 20 kg + bagaz podreczny do 7 kg)

przelot na trasie Katmandu — Bhadrapur — Katmandu (bagaz do 20 kg)
posrednictwo przy wyrobieniu wizy i pozwolenia na trekking

pakiet wyprawowy (koszulka, chusta wielofunkcyjna)

ubezpieczenie KL (w tym Ratownictwo przy uzyciu helikoptera), NNW i BP
sktadke na Turystyczny Fundusz Gwarancyjny i Turystyczny Fundusz Pomocowy

Koszty dodatkowe: 1500 USD

Obejm

uja:

opieke licencjonowanego przewodnika nepalskiego

wynajecie tragarzy wysokogorskich do przenoszenia bagazy miedzy noclegami
(maksymalnie 13 kg na osobe) wraz z kosztem ich noclegu i wyzywienia

przejazdy lokalne wynajetymi jeepami

16 noclegdéw w hotelach i lodzach zgodnie z Planem wyprawy

koszt wizy i pozwolenia na trekking

bilety wstepu do Kanchanjunga Conservation Area Project oraz zwiedzanych obiektow

Wyzywienie (w tym napoje) w trakcie Wyprawy oraz dodatkowe $wiadczenia (np. dostep do
internetu, ciepty prysznic, tadowanie baterii, pralnia), jak i zwyczajowe napiwki dla przewodnika
nepalskiego i tragarzy sg dodatkowo ptatne (tgcznie ok. 500 USD).

Dodatkowe informacje:

e Uczestnik zobowigzany jest posiadaé paszport wazny minimum 6 miesiecy od daty
powrotu do Polski, z przynajmniej jedng wolng strong oraz 2 aktualne zdjecia paszportowe.

e Uczestnik zobowigzany jest posiada¢ wize uprawniajgca do wjazdu na teren Nepalu w
celach turystycznych.

e Uczestnik powinien zapoznac sie z informacjami o obowigzujgcych przepisach
paszportowych, wizowych i sanitarnych oraz o wymaganiach zdrowotnych w tym
zalecanych szczepieniach ochronnych dostepnymi na stronach
https://www.gov.pl/web/indie/nepal-idp.

Przewodnik: Wojciech Marzec

Organizator:  Offtravel s.c.

ul. Gtéwna 20
05-500 Piaseczno

Kontakt: tel. +48 601 052 042

e-mail: wyprawy@offtravel.pl
www.offtravel.pl
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WYPOSAZENIE UCZESTNIKA | CHECKLISTA

BAGAZ

miekka torba podrézna lub wér transportowy (60-80 litréw) (jako bagaz gtéwny)

plecak trekkingowy (30-40 litréw) z ochraniaczem przeciwdeszczowym (jako
bagaz podreczny do samolotu oraz wykorzystywany podczas zwiedzania i
trekkingu)

SPANIE

ciepty $piwér (puchowy, temperatura komfortu ok. —5 stopni C, waga do 1,2 kg)

wktadka docieplajgca do $piwora (opcjonalnie)

OBUWIE

buty trekkingowe powyzej kostki (z membrang lub impregnowane)
sandaty turystyczne

klapki (opcjonalnie)

ochraniacze na buty (tzw. stuptuty)

raczki turystyczne

ODZIEZ
WIERZCHNIA

kurtka z kapturem z membrang przeciwdeszczowg
lekka kurtka przeciwwiatrowa (np. Softshell)
ciepta bluza termoaktywna

kamizelka lub sweter puchowy (np. Primaloft)
dtugie spodnie trekkingowe

krétkie spodenki trekkingowe

ciepta czapka i rekawiczki

lekkie nakrycie gtowy chronigce przed stoncem

chusta wielofunkcyjna (tzw. komin)

BIELIZNA

koszulki termoaktywne z krétkim rekawem (1 szt. na 2-3 dni trekkingu)
ciepta koszulka z dtugim rekawem i legginsy (np. z wetny Merino)
skarpety trekkingowe (np. z wetny Merino) (1 para na 2-3 dni trekkingu)

bielizna

HIGIENA

recznik szybkoschnacy (duzy)

przybory higieniczne i kosmetyki (biodegradowalne) w matych opakowaniach
chusteczki nawilzane (biodegradowalne)

papier toaletowy

zel antybakteryjny do rak

krem z filtrem UV (min. SPF 50)

ttusty krem ochronny

pomadka do ust

AKCESORIA

kijki trekkingowe
okulary przeciwstoneczne (filtr UV kat. 3 lub lodowcowe)

zapalniczka
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dtugopis i maty notatnik
worki wodoszczelne lub mocne worki foliowe (2-3 szt.)
worki strunowe na dokumenty i elektronike

saszetka na szyje lub torebka biodrowa (na dokumenty i pienigdze)

KUCHNIA butelka na wode (np. Nalgene) lub buktak z rurka (tzw. camelback) (min. 1 litr)
termos (min. 1 litr)
tyzka lub spork
ELEKTRONIKA latarka (czotéwka) i komplet zapasowych baterii
telefon i tadowarka
powerbank
DOKUMENTY @ paszport
' PIENIADZE kopia dokumentu tozsamosci (ksero lub zdjecie w telefonie)
2 aktualne zdjecia paszportowe
karta ptatnicza (opcjonalnie)
gotéwka (banknoty niezniszczone, bez napiséw i pieczatek)
APTECZKA lekarstwa indywidualne (po konsultacji z lekarzem): przeciwbdlowe,
OSOBISTA przeciwzapalne i przeciwgorgczkowe, na zatrucia i dolegliwosci zotgdkowe,

krem na otarcia, elektrolity, lekarstwa przyjmowane regularnie

podstawowe $rodki opatrunkowe: rekawiczki jednorazowe, gaziki nasgczane
alkoholem, plastry z opatrunkiem, kompresy jatowe, bandaz elastyczny

koc termiczny (tzw. folia NRC)

apteczka wysokogorska
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