Cria outdoor

Checklist de equipamentos
Trekking Annapurna — Nepal - 12 dias

Essa lista foi montada especificamente pra esse roteiro — néo é uma lista genérica de trekking. Marque
os itens conforme for separando a mala. Itens marcados como "opcional” ndo s&o obrigatérios, mas
ajudam bastante.

BAGAGEM

[ ] Duffel bag (55 a 70L) para deixar com o carregador (1 para cada 2 pessoas)
[l Mochila para o trekking de 25 a 40L (pros itens que vocé usa durante a caminhada)

[ ] Kid carrier (criancas pequenas)

PRA DORMIR

[l saco de dormir conforto -5°C (ou similar)

[l Liner para saco de dormir caso decida alugar no Nepal (funciona como um lencol entre vocé e o

saco)
ROUPAS
[] 1ou2 calcas de trekking
] Jaqueta de down (pena) — disponivel para aluguel
[ ] Anorake calgca impermeaveis
[l corta-vento leve (opcional — as vezes o0 anorak sozinho é quente demais)
[ ] Blusa ou casaco térmico (fleece)
[ ] Meias de trekking (2 a 3 pares)
[] Shorts/bermuda
] Roupas quentes para o alojamento a noite
[ ] Neckwarmer/ gola de frio (opcional)
CALCADOS

[ ] Botade caminhada ja usada e testada antes da viagem

[ ] Tenisleve pra usar no alojamento a noite

CABECA, MAOS E PROTECAO

Oculos de sol escuros

Chapéu de sol (aba larga) ou boné
Gorro

Luvas quentes

Repelente e protetor solar (fator alto)

Protetor labial

Oodoodn

Aquecedor de mao/pé (hand warmer)
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HIDRATACAO E TRILHA

[ ] Bolsade hidratac@o ou garrafas resistentes — 2 L
[] Kitde purificac@o de agua (opcional)
[] Bastsio de caminhada (recomendavel)

[] Lanternade cabeca e pilhas reserva

HIGIENE

[ ] Toalha pequena de secagem rapida
] Lengos umedecidos

[ ] Alcool em gel

[ ] Hidratante pos-sol

SEGURANCA

[ ] Cobertor de emergéncia
] Apito

[ ] Farmacinha pessoal

ITENS UTEIS

(] um pedaco de corda ou paracord (uns 4m)

[ ] Meia dazia de pregadores de roupa

[]  Alfinetes de seguranca (pra prender roupa molhada na mochila e secar andando)

[] sacolas plasticas (varias utilidades)

OPCIONAL / LAZER

[] camera (da pra recarregar bateria nos alojamentos por uma taxa)
[ ] Binéculo (legal pra ver as montanhas e a fauna)

] Livro, jogo de cartas ou similar
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