
文件：

护照
机票
医疗保险

个人装备：

35升以上的登山日用背包
60–70升大背包或行李包
睡袋（最低保暖能力 -5°C，可租用：每个60基那）
水袋 / 水系统 3升
登山杖

服装与鞋类：

第一层：聚丙烯长袖内衣（长裤可选）
第二层：速干材料长袖衬衫
第三层：美利奴羊毛或类似材料的长袖上衣
第四层：抓绒夹克
第五层：Gore-Tex冲锋衣
长款徒步裤
防水裤
绑腿
厚羊毛 / 美利奴羊毛袜
徒步登山鞋
滑雪手套或羊毛手套
保暖帽
美利奴 / 羊毛脖套或围巾
遮阳帽 / 棒球帽
旅行运动鞋
一套干净衣物用于旅行和晚上在山屋穿着

其他物品：

洗漱用品（牙刷、牙膏、卫生纸、肥皂、小毛巾、洗发水）
免洗消毒洗手液
头灯（至少可持续照明12小时）+ 备用电池和灯泡
个人小药包（创可贴 / 防磨贴）
阿司匹林 / 布洛芬（禁止使用安眠药）
防晒霜 / 护唇膏
太阳镜


