
المستندات:

جواز سفر دولي
تذاكر الطيران

تأمين طبي يشمل الإخلاء بالمروحية

المعدات الشخصية:

حقيبة ظهر 30–50 لتر
كيس نوم بدرجة حرارة راحة -5° مئوية

عصي تريكينغ
الملابس والأحذية:

أحذية تريكينغ معالجة مسبقًا وبشكل جيد جدًا بمادة مقاومة للماء
أحذية رياضية (للمدن)

طبقة خارجية مقاومة للماء (سترة + بنطال بغشاء واقٍ)
طقم فليس

ملابس داخلية حرارية (علوي + سفلي)
سترة دافئة (داون جاكيت)

قفازات سميكة
قفازات خفيفة

باندانا أو باف (إضافة إلى الحماية من الشمس في الوادي يمكن استخدامها لتدفئة الرقبة أو
الوجه في البرد)

قبعة
جوارب تريكينغ دافئة

أغراض أخرى:

مصباح أمامي LED للرأس
باور بنك

نظارات شمسية
معطف مطر

غطاء واقٍ من المطر لحقيبة الظهر
ترمس أو قارورة ماء – 1 لتر

واقيات للساقين (غيتـرز)
SPF 50 كريم واقٍ من الشمس

SPF 10–15 مرهم شفاه
حقيبة إسعافات أولية شخصية
رباط ضاغط و/أو دعامة داعمة

معجون أسنان، فرشاة، صابون، شامبو، شبشب
منشفة

ورق تواليت


