Co tam w podréig?

PAKUTEMY PLECAKI!

Ponizej znajdziesz liste rzeczy, ktore spakowaliémy w naszq 7-miesieczng podrdz
dookota $wiatal Musieliémy przygotowaé sie ha rozne warunki pogodowe - od $niegu i

minusowych temperatur po ponad 30-stopniowe upaty i potezne ulewy.

Rzeczy pogrupowaliémy w kategorie, a te dedykowane tylko i wytacznie jednemu z nas
oznaczyliémy odpowiednio pierwszymi literami naszych imion: "J" - Justyna i "T"- Tomek

Mamy nadzieje, ze nasza lista przyda sie rowniez i Tobie!
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50 L Forclaz

60 | Forclaz

pokrowce na plecaki x2

podreczny plecak x2 (jeden solidniejszy do sprzetu elektronicznego, drugi miekki,
ktéry mozna swobodnie zwing()

nerka na dokumenty x2

portfel x2

UBRANIA
— Kazde z nas miato praktycznie po identycznym komplecie ubran
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spodnie trekkingowe z odpinanymi nogawkami

komplet bielizny termicznej z wetny merynosow: koszulka z dtugim rekawem i
legginsy

polar

kurtka przeciwwiatrowa, oddychajaca, jako dodatkowa warstwa ocieplenia, ktéra,
mozna zatozy¢ na polar

kurtka przeciwdeszczowa/ peleryna

2 koszulki techniczne z krétkim rekawem

pizama (jedna koszulka + legginsy/ krétkie spodenki)

krétkie spodenki

przewiewna koszula z dtugim rekawem

przewiewne dtugie spodnie (w stylu alladynek, przydaty sie podczas wizyt w
Swigtyniach)

sukienka na wyjatkowe okazje (J ;) )
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BUTY

Q buty trekkingowe nad kostke
[ sandaty sportowe (polecamy marke Keen)
Q japonki

BIELIZNA
Q sportowe skarpetki x3 (dwie pary cienkich do biegania, jedna para grubych)
Q sportowe majtki x3
Q sportowy biustonosz (J)
Q stréj kapielowy/ spodenki kapielowe

INNE

rekawiczki do biegania termoaktywne

2x kominy (jeden bawemiany, drugi polarowy)

czapka polarowa

kapelusz chroniacy przed stoficem

chusta wielofunkcyjna/pareo (J - do zakrycia ramion)
okulary przeciwstoneczne
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SPRZET
Q $piwdr (do -5 stopni)
Q jedwabna wktadka do $piwora
Q kijki trekkingowe (jesli wybierasz sie na trekking w géry)
Q reczniki szybkoschnace (nam spokojnie wystarczyto po jednym duzym reczniku)

INNE AKCESORIA
Q 2x zestaw sztulcow plastikowych
Q 2x kubki metalowe
@ 1x menazka
Q 2x talerze plastikowe
Q@ 1x maty palnik (kartusz dokupiliémy juz na miejscu)
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ELEKTRONIKA
Q komputer

[ tadowarka
Q futerat

Q dysk zewnetrzny x1
Q kabel USB x3

Q pendrive

QO telefon

O kabel + zasilacz (T)
O kabel + zasilacz (J)

Q kamera wodoodporna gopro
Q akcesoria do gopro
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tadowarka do baterii
dodatkowa bateria

tripod

uchwyt do noszenia na gtowie
floating stick

dodatkowe zaczepy

kabel do zasilania

kabel zapasowy

0 Baterie zapasowe
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okragte baterie do czotowki
mate baterie paluszki x6

2x czytnik e-book

powerbank

przejsciowka uniwersalna x2

listwa zasilajaca (co najmniej 3 sloty)
zapasowa karta pamieci

adapter do karty pamieci

2x stuchawki

czotowka
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klej w matej tubce (kropelka)

sznurek (przydatny np. do wieszania mokrych ubran)

mocna, szara tasma

agrafki

zestaw nitka + igta

worki na $mieci

torebki strunowe na dokumenty/jedzenie/wszystko co chcieliSmy uchroni¢ przed wodq,

DOKUMENTY

— kazdy miat taki sam zestaw
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paszport

prawo jazdy polskie

prawo jazdy miedzynarodowe

6x zdjeé paszportowych (potrzebne do wiz)
odpis aktu matzenstwa (J)

kserokopie pierwszych stron paszportu
ksiazeczka szczepieh

dowdd ubezpieczenia

karta ubezpieczenia

karta walutowa (USD)

karta walutowa zapasowa na wszelki wypadek
klasyczna karta w PLN na wszelki wypadek
pienigdze schowane w réznych miejscach w bagazu na wszelki wypadek

- karty walutowe warto mie¢ w réznych bankach na wypadek gdybys$my musieli
skorzystaé, a chwilowo w banku bytaby przerwa techniczna

KOSMETYKI

.
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szampon do wiosow (uzywalismy go réwniez jako zel pod prysznic)
balsam do ciata (gtdwnie J)

szczoteczki do zebdw

pasta do zebdow

szczotka do wtoséw (J)
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maszynki jednorazowe do golenia

tampony (bardzo ciezko dostepne - z podpaskami nie ma problemu!)
paczka dzieciecych chusteczek nawilzanych

krem do twarzy

penseta

patyczki do uszu

cazki/nozyczki

tarka do stép

zel dezynfekujacy do rak
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probiotyk na pierwszy tydzien podrézy

zapas lekdw przyjmowanych codziennie z powodu choréb przewlektych

lek przeciwmalaryczny (warto wczesniej skonsultowac sie z lekarzem!)

repelenty (np. MUGGA, ale warto na miejscu wykupic lokalne preparaty - bazuja na
naturalnych olejkach i sq naprawde skuteczne)

lek przeciwbiegunkowy

lek przeciwbdlowy, przeciwgoraczkowy

$rodki dezynfekcyjne do odkazania skory

$rodki dezynfekcyjne do odkazania wody (przydaty nam sie podczas trekkingu w
Nepalu)

$rodki opatrunkowe (po kilka pojedynczych sztuk: plastry opatrunkowe, plastry na
odciski, plastry na opryszczke, bandaz elastyczny, gaziki)

kremy z filfrem przeciwstonecznym

mas¢ na infekcje intymne



