WAS WIRD BENOTIGT ?

bei Intersport erhaltlich:  besorgt:
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Pilgerausweis

Wanderstdcke

Ndhzeug und Sicherheitsnadeln

Taschenmesser ( ggf mit Korkenzieher)

Stirnlampe ( zum lesen oder fur friih am Morgen)
Sonnencreme und Labello

Kopfbedeckung fiir Hitze/Regen

kleine Reiseapotheke |

Regenschutz flr Rucksack

Rucksack ( Damen bis 45+10 Liter, Herren bis 55+10 Liter)
1 knéchelhoher Wanderschuh

1 ( wasserdichter ?) Halbschuh fir leichtere Touren und Mittags
1 Badeschuh

Kleinverpackung ( Shampoo, Zahnpasta, Rasiercreme ...)
leichte Badeschuhe

Light-Schlafsack ( BSP Trekker 10 ab 650 Gramm)
Schlafkissen ( aufblasbar ?)

Wasserflasche ( 2 x 1 Liter oder 1 x 1,5 oder Trinkblase)
Ohrenstopsel

Stoffbeutel zB fiir Schmutzwaésche, nichts was "raschelt"
Magnesium als Nahrungserganzung

Blasenpflaster und Leukotape

FuBsalbe ( Lavit oder Pferdesalbe) ...Muskelpflege
Personalausweis / Reisepass / Krankenversicherungskarte

( mit Krankenkasse Auslandsschutz kldren), Reiseunterlagen
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bei Intersport erhiltlich:

2 Wanderhosen ( ZIP ?)

1 Wanderjacke wasserdicht ( Funktionsjacke)
1 Sweatshirt / Fleece

2 T-Shirts

3 Paar Wanderstriimpfe ( nahtlos, gepolstert)

3 x Unterwdsche

Microfaserhandtuch

Regenhose wasserdicht

1 Schlafgarnitur ( Jogginganzug ?).

EC Karte / Kreditkarte ( mit Telefonnummer bei Verlust)
Reiseflihrer ( Rother ?) |

_Brustbeutel

Kulturbeutel
Hirschtalg
Isomatte

besorgt:
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