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OFFTRAVEL

PRZED NAMI

niezapomniany trekking w Wielkich Himalajach Nepalu
wspaniate widoki na najwyzsze szczyty Ziemi
odwiedziny w bazie wypraw zdobywajacych Manaslu
przekroczenie przeteczy Larkya La (5106 m n.p.m.)
noclegi w klimatycznych wioskach

spotkanie z buddyjska kultura i wizyty klasztorach

VvV V.V V V V V

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, rwgce potoki i krysztatowe jeziora, czy lokalni mieszkancy kruszyty
serca i powodowaty westchnienia najtwardszych alpinistow.

Himalaje najlepiej odkrywaé¢ podczas wedréwki. Jedng z najciekawszych tras jest trekking
wokoét Manaslu. Podczas naszej wyprawy postaramy sie zweryfikowac te oceny. Trasa
poprowadzi nas dawnym karawanowym szlakiem przez niewiarygodne bogactwo krajobrazéw:
od subtropikalnej dzungli, przez iglaste gorskie lasy, po skaty, $niegi i lody najwyzszych
szczytéw. Aktualnie wiekszos¢ obszaru objeta jest ochrong Manaslu Conservation Area
Project.

Przez dwa tygodnie wedrowki bedzie nam towarzyszyta niezliczona liczba siegajgcych nieba
szczytéw, w tym osmiotysieczniki Manaslu i Annapurna. Przezyjemy magiczne wschody i
zachody wpatrzeni we wspaniate $ciany mienigce sie w promieniach storica. Przystaniemy w
wielu klimatycznych wioskach, poznamy kulture réznych grup etnicznych, odwiedzimy
buddyjskie i hinduistyczne klasztory i inne miejsca sacrum, sprobujemy kuchni tgczacej w sobie
nuty Indii i Tybetu. Wyprawa ,Wokdét Manaslu” bedzie niezapomniang mozaikg najwyzszych
gor, wspaniatych widokow i prawdziwej przygody.
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PLAN WYPRAWY

1 dzien: Wylot do Nepalu
Spotykamy sie na Lotnisku Chopina w Warszawie (miejsce zbiorki) i wylatujemy do Nepalu.
Inne miejsca wylotu: Krakow

2 dzien: Pierwsze kroki w Katmandu

Po przylocie do Katmandu (miejsce docelowe) kwaterujemy sie w hotelu i udajemy sie na krotki
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 — Machha Khola

Po $niadaniu ruszamy jeepami w kierunku regionu Manaslu. Trasa przejazdu prowadzi
malowniczg doling rzeki Trisuli, a nastepnie doling rzeki Budhi Gandaki. Rzeka ta bedzie
towarzyszyta nam przez wiekszg czes¢ trekkingu, az do jej zrodet w okolicy Samdo, ostatniej
wioski na szlaku po wschodniej stronie przeteczy Larkya La. Po drodze zatrzymujemy sie na
lunch w jednej z przydroznych restauracji. Po dodarciu do wioski Machha Khola (890 m n.p.m.)
w dystrykcie Gorkha (czas przejazdu ok. 6 godzin), kwaterujemy sie w hotelu. Kolacja i nocleg.

4 dzien: Machha Khola - Jagat

Tuz za Machha Khola konczy sie droga jezdna. To tu rozpoczynamy nasz trekking szlakiem
wokoét Manaslu. Pierwszy dzien to wedréwka do wioski Jagat (1360 m n.p.m.). Rozpoczynamy
tagodnie zachodnig strong doliny, mijamy wioske Kholabensi i niewielkie gorgce zrédta w
Tatopani, a przed lunchem w wiosce Dobhan przekraczamy po raz pierwszy rzeke Budhi
Gandaki po wiszgcym moscie. Do przeteczy Larkya La przekroczymy jg jeszcze wielokrotnie.
Nastepnie trawersujemy urwiste zbocza doliny, w tym jedno spore osuwisko, dos¢ szybko
zdobywajgc wysokos$¢. Tuz przez Jagat dolina rozszerza sig, rzeka ptynie piaszczystym
szerokim korytem tworzgc malownicze meandry, podejscie staje sie tagodniejsze, a Sciezka
ponownie wraca na zachodnig strone Budhi Gandaki. Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia ok. 7 godzin, dystans 17 km.

5 dzien: Jagat — Deng

Z Jagat rozposcierajg sie pierwsze, jeszcze dalekie widoki na osniezone szczyty w pasmie
Sringi Himal, w tym na siedmiotysiecznik Chamar. Po opuszczeniu wioski przekraczamy
granice Manaslu Conservation Area i wkraczamy na tereny Gurungéw. To grupa etniczna
zamieszkujgca tg czes¢ doliny rzeki Budhi Gandaki, bardzo charakterystyczna ze wzgledu na
kolorowy ubidr i noszong przez kobiety bizuterie. Pojawiajg sie tez pierwsze stupy, kamienne
bramy kani i murki mani z wykutymi mantrami oznaczajace tybetanskie wptywy na tym terenie,
ktére spotykac bedziemy czesto na naszym szlaku. Mijamy kolejne wioski zamieszkane przez
Gurungdw, w tym otoczone polami uprawnymi Salleri i Sirdibas, a po przekroczeniu kolejnego
wiszgcego mostu wioske Philim.

Po lunchu mijamy (nie przechodzac po nim) najdtuzszy na szlaku most rozwieszony nad rzeka
Budhi Gandaki (300 metréw), a po chwili zostawiamy $ciezke odbijajgcg w prawo w kierunku
doliny Tsum. Tuz za rozwidleniem szeroka do tej pory dolina staje sie coraz wezsza, a wysokie
na kilkaset metréw sciany skalne pionowo opadajg w kierunku rzeki. Kilkukrotnie przecinamy
Budhi Gandaki po rozwieszonych na dnie kanionu mostach i docieramy do wioski Deng (1870
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m n.p.m.). Kolacja i nocleg w lodzy.
Czas wedrowki tego dnia ok. 8 godzin, dystans 18,5 km.

6 dzien: Deng — Namrung

Deng potozone jest w waskim przesmyku miedzy skalistymi urwiskami doliny. Tuz za wioska
ponownie przekraczamy wiszgcym mostem Budhi Gandaki i wybetonowanymi ostrymi
zakosami podchodzimy do wioski Rana. Dalej $ciezka traci swoje nachylenie i tylko
przekraczanie kolejnych doptywow Budhi Gandaki zmusza nas do ostrych zejs¢ i podejs¢. Tuz
przed wioska Bihi mijamy malowniczy wodospad na jednym z takich doptywow. Po kolejnej
godzinie marszu mocno wcieta do tej pory dolina ponownie sie rozszerza, a my dochodzimy do
pél uprawnych wioski Ghap rozrzuconych po obu brzegach Budhi Gandaki, gdzie zatrzymujemy
sie na lunch. Za Ghap szlak prowadzi przez malownicze lasy sosnowe i rododendronowe
dwukrotnie przekraczajgc Budhi Gandaki. Szczegdlnie efektowna jest pierwsza przeprawa,
gdzie rzeka ptynie kretym, gteboko wcietym kanionem formujgc tuki skalne. Ostatnia godzina
wedréwki tego dnia to forsowne podejscie do sporej wioski Namrung (2600 m n.p.m.). Kolacja i
nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia ok. 7 godzin, dystans 16,9 km.

7 dzien: Namrung — Shyala

Za Namrung wychodzimy na otwarte przestrzenie pastwisk i tarasowych pél uprawnych,
petnych dojrzewajacego o tej porze roku zboza. Sciezka raz wije sie poziomo miedzy polami,
raz wspina sie ostro do gory. Mijajac kolejne wioski Li i Sho przy dobrej pogodzie otwierajg nam
sie pierwsze widoki na najwyzsze szczyty Gorkha Himal, w tym o$miotysiecznik Manaslu (8163
m n.p.m.). Wpatrzeni w buddyjski klasztor w szczycie wzgdrza docieramy do wioski Lho, gdzie
zatrzymujemy sie na lunch. Po nim udajemy sie na klasztorne wzgdrze, by zajrze¢ do
buddyjskiego monastyru, jednego z najbardziej okazatych na szlaku. Mamy tez mozliwos¢ przy
dobrej pogodzie pierwszy raz podziwia¢ z niego w petnej krasie wschodnig Sciane Manaslu. Po
odpoczynku kontynuujemy podejscie modrzewiowym lasem i po 2 godzinach dochodzimy do
wioski Shyala (3500 m n.p.m.). Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia ok. 6 godzin, dystans 13,2 km.

8 dzien: Shyala — Pungen Gompa — Sama

Shyala to pierwsze miejsce na szlaku, z ktérego rozposciera sie niesamowity widok nie tylko na
Manaslu, ale réwniez na inne imponujace szczyty tancucha Gorkha Himal, od pasma Simnang
Himal, przez szczyty Ngadi Chuli (7871 m n.p.m.), Manaslu i Manaslu North (6994 m n.p.m.), az
po Naike Peak (6211 m n.p.m.). Korzystajac z okazji kolejny dzien postanawiamy przywitac o
swicie, by przy sprzyjajacej najczesciej rano pogodzie w promieniach wschodzgcego stonca
podziwia¢ lodowa Sciane najwyzszych gor regionu. Wychodzac z Shyala odbijamy od gtéwnego
szlaku na potudniowy zachdd i po przekroczeniu rzeki Numla Khola wyptywajacej z lodowca
Pungen kierujemy sie w strone starego buddyjskiego klasztoru Pungen Gompa. Potozony jest
on na wysokosci blisko 4100 m n.p.m. tuz pod wschodnig sciang Manaslu i wigze sie z nim
ciekawa historia zdobywania osmiotysiecznika. Wizyte w klasztorze traktujemy jako pierwsze
wyjscie aklimatyzacyjne podczas naszego trekkingu, w mysl zasady ,wchodzi¢ wysoko, spaé
nisko”. Nastepnie wracamy nieco juz inng drogg w gtdéwna doline i klasycznym szlakiem
upstrzonym pastwiskami petnymi jakéw i wsréd pdl uprawnych dochodzimy do duzej wioski
Sama (3500 m n.p.m.). Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia ok. 6 godziny, dystans 13,4 km.
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9 dzien: Sama - baza wypraw na Manaslu — Sama

Sama potozona jest u podndzy wschodniej sciany Manaslu. To stagd prowadzi podejscie do
bazy wypraw na osmiotysiecznik, a z niej ,normalna” droga na szczyt. Pobyt w Sama
wykorzystujemy jako kolejny dzien na poprawienie aklimatyzacji i ruszamy w kierunku bazy
wypraw zdobywajgcych Manaslu. Sama baza potozona jest na wysokosci ponad 4800 m n.p.m.
tuz pod lodowcami sptywajgcymi pétnocno-wschodnig $ciang gory. Wracamy do Sama tg
sama drogg zahaczajgc o malownicze, polodowcowe jezioro Birendra. Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia ok. 10 godziny, dystans 14 km.

10 dzien: Sama — Samdo

Za Sama nasz szlak wyraznie odbija na pétnoc. Droga do Samdo (3900 m n.p.m.) prowadzi
szeroka trawiasta doling miejscami porosnietg krzewami, z licznymi dtugimi murkami mani.
Ptynaca nig rzeka Budhi Gandaki ma juz na tym odcinku posta¢ przecietnego strumienia. Po
dotarciu do Samdo jemy lunch, a reszte dnia przeznaczmy na dtuzszy odpoczynek
aklimatyzacyjny. Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia ok. 4 godziny, dystans 8 km.

11 dzien: Samdo — Dharamsala

Samdo to najwyzej potozona zamieszkana przez caty rok osada w dolinie rzeki Budhi Gandaki.
Wiekszos$¢ mieszkancow stanowig Tybetanczycy, potomkowie tych ktérzy uciekli z Tybetu po
inwazji chinskiej w 1950 roku. Stad prowadzi stary karawanowy szlak do Tybetu przez przetecz
Lajyang, ktérym nawet obecnie zaopatrywane sg wszystkie wioski na pétnoc od Lho.
Zostawiamy w Larkya Bazar szerokg droge idgcg na pétnoc w kierunku granicy i trawersujgca
skaliste zbocze Sciezkg podgzamy na zachdd. Po 3 godzinach docieramy do schronéw w
Dharamsala (4450 m n.p.m.). Kolacja i nocleg w schronie.

Czas wedrowki tego dnia ok. 4 godzin, dystans 6 km.

12 dzien: Dharamsala — Bimtang

Najtrudniejszy i najdtuzszy dzien wyprawy. Pobudka o 4 rano i jeszcze przed wschodem storica
wyjscie w kierunku przeteczy Larkya La. Delikatne na catej dtugosci podejscie prowadzi
poczatkowo kamienistg dolinkg morenowa, a nastepnie tagodnie sptywajgcym lodowcem. Po 4
godzinach powolnego marszu osiggamy przetecz Larkya La, najwyzszy punkt podczas naszego
trekkingu wokét Manaslu (5106 m n.p.m.). Teraz czas na rados$¢ z osiggnietego celu,
odpoczynek i wspdlne zdjecia przy pamigtkowej tablicy. Przy dobrej pogodzie zza przeteczy
rozposcierajg sie wspaniate widoki na pasmo Annapurna Himal i Peri Himal. Widoczne s3 takie
szczyty jak Himlung, Kanguru czy Annapurna Il. Nastepnie schodzimy do potozonej
malowniczo w kotle lodowcowym osady pasterskiej Bimtang (3800 m n.p.m.). ZejScie
prowadzi duzo stromiej nachylonym terenem, dlatego konieczna jest duza koncentracja. Po
dotarciu do Bimtang odpoczynek, kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia ok. 10 godzin, dystans 16 km.

13 dzien: Bimtang — Goa

To nie koniec pieknych widokow. Zejscie z Bimtang w doline rzeki Dudh Khola prowadzi przez
stary majestatyczny las. Po lewej stronie géruje nad nami zachodnia $ciana Manaslu i Manaslu
North z wyraznym wcieciem przeteczy North Col, a na wprost skalna iglica szczytu Phungi
Himal. Im schodzimy nizej widoki na o$niezone szczyty przestaniane sg przez zalesione
wzgorza, w koficu zegnamy sie rowniez z naszym Manaslu. Od wioski Surki Khola pojawiajg sie
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ponownie tarasowe pola uprawne i zamieszkane przez caty rok zabudowania. W koncu
dochodzimy do wioski Goa (2560 m n.p.m.). Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia to ok. 6 godzin, dystans 13,5 km.

14 dzien: Goa — Besisahar

Kontynuujemy zejscie doling rzeki Dudh Khola. Mijamy zamieszkane przez Gurungéw mate
miasteczko Tilje i po kolejnej godzinie marszu docieramy do wioski Dharapani (1860 m n.p.m.)
w dolinie rzeki Marsyand. Tu konczy sie nasz trekking wokot Manaslu. Tu tez nasz szlak tgczy
sie ze szlakiem trekkingu wokot Annapurny.

Czas wedrowki tego dnia to ok. 4 godziny, dystans 9 km.

Wsiadamy do jeepdw i zjezdzamy doling rzeki Marsyand do miasteczka Besisahar. Kolacja i
nocleg w hotelu.

15 dzien: Besisahar — Katmandu

Ten dzien to catodniowy przejazd powrotny busem z Besisahar do Katmandu. Po drodze
zatrzymujemy sie na lunch w jednej z przydroznych restauracji. Po dotarciu do Katmandu
kwaterujemy sie w hotelu i udajemy sie na pozegnalng kolacje. Nocleg w hotelu.

16 dzien: Katmandu

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

17 dzien: Wylot z Nepalu
Przylot do Warszawy i zakoficzenie wyprawy.
Inne miejsca powrotu: Krakow

REKOMENDACJE

Czy wyprawa ,Wokét Manaslu” jest odpowiednia dla Ciebie? Tak, jesli:
e Nie masz przeciwwskazan zdrowotnych, jestes aktywna/y fizycznie i masz bardzo
dobra kondycje.
¢ Nie masz leku przestrzeni, ani leku wysokosci.

e Wedrowatas/es i spatas/es juz w gérach na wysokosci przekraczajgcej 3500 m n.p.m. i
nie miatas/es problemow z reakcjg Twojego organizmu na takg wysokosc¢.

e Masz za sobg kilkudniowe wedréwki (min. 5 dni) w gérach wysokich, podczas ktérych
kazdego dnia wedrowatas/es kilka godzin i pokonywatas/e$ dystans rzedu kilkunastu
kilometréw z przewyzszeniem (suma podej$¢) przekraczajgcym 1000 m.

e Wytrzymasz kilka dni z ograniczong mozliwos$cig wziecia cieptego prysznica.
Jesli odpowiedz na ktéres z powyzszych pytan (oprécz 2 poczatkowych) jest negatywna nie

wyklucza Cie to z wziecia udziatu w wyprawie, jednak koniecznie skontaktuj sie z nami, abysmy
mogli porozmawiac i oceni¢ Twoje przygotowanie do trekkingu.
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WAZNE INFORMACJE

Kraj: Nepal

Termin: 30 pazdziernika — 15 listopada 2026

Czas trwania: 17 dni

Liczba uczestnikow: od 4 do 10 oséb (minimalna liczba uczestnikéw 4 osoby)
Cena wyprawy: 9400 PLN (ptatne przelewem do 3 dni od daty 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)

— 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: 1300 USD (zabierane przez Uczestnika w gotéwce na Wyprawe)
Obejmuja:
— opieke licencjonowanego przewodnika nepalskiego wraz z kosztem jego noclegu i
wyzywienia
— wynajecie tragarzy wysokogorskich do przenoszenia bagazy miedzy noclegami
(maksymalnie 12 kg na osobe) wraz z kosztem ich noclegu i wyzywienia
— przejazdy jeepami na trasach Katmandu — Machha Khola i Dharapani — Besisahar
— przejazd busem na trasie Besisahar — Katmandu
— przejazdy takséwkami po Katmandu
— 14 noclegéw w hotelach i lodzach zgodnie z Planem wyprawy
— koszt wizy i pozwolenia na trekking
— bilety wstepu do Manaslu Conservation Area Project i Annapurna 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. 600 USD).

Dodatkowe informacje:

e Uczestnik zobowigzany jest posiadac paszport wazny minimum 6 miesiecy od daty
powrotu do Polski, z przynajmniej jedng wolng strong oraz 4 aktualne zdjecia paszportowe.

e Uczestnik zobowigzany jest posiadac wize uprawniajgcg 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
www.gov.pl/web/indie/nepal-idp.

e Wyprawa organizowana jest na zasadach okreslonych w Warunkach uczestnictwa w
wyprawach.

e Zobacz jak przygotowac sie do wyprawy trekkingowe.

Przewodnik: Renata Wroctawska

Organizator: Offtravel s.c. Kontakt: tel. +48 601 052 042
ul. Gtéwna 20 e-mail: wyprawy@offtravel.pl
05-500 Piaseczno www.offtravel.pl
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WYPOSAZENIE UCZESTNIKA | CHECKLISTA

BAGAZ miekka torba podrézna lub woér transportowy (60-80 litréow) (jako bagaz gtéwny) D

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 kurtka z kapturem z membrang przeciwdeszczowa
WIERZCHNIA 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 storicem

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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OFFTRAVEL

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 rurkg (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

i PIENIADZE _ , . o )

kopia dokumentu tozsamosci (ksero lub zdjecie w telefonie)

4 aktualne zdjecia paszportowe

karta ptatnicza (opcjonalnie)

gotéwka (banknoty niezniszczone, bez napiséw i pieczatek)
APTECZKA lekarstwa indywidualne (po konsultaciji z lekarzem): przeciwbolowe,
OSOBISTA przeciwzapalne i przeciwgorgczkowe, na zatrucia i dolegliwosci zotagdkowe,

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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