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Grundsatzlich nicht zu viel einpacken!

Jedes zusatzliche Kilo belastet die Gelenke.
Ein durchschnittlich beladener Tagesrucksackvon 15-25 Litern Volumen sollte nicht mehr als 3-6 kg
wiegen. Daher den Inhalt kritisch hinterfragen. In den Rucksack gehéren:

Aufgeladenes Handy (Alarmnummer 140)
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Wanderkarte und/oder GPS-Gerat

&
Nahrstoffreiche Verpflegung
z.B. Apfel, Banane, Musliriegel) und Getranke (Wasser, Tee oder verdlnnte Fruchtsafte).

Medikamente
(falls nétig in kleiner Kuihltasche) sowie Notfall-Apotheke mit Pflaster, Mullbinde, Desinfektionsspray, Pinzette
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Taschenmesser und Taschenlampe

A

Plastikbeutel fur den eigenen Abfall

(falls nétig in kleiner Kuihltasche) sowie NotfallApotheke mit Pflaster, Mullbinde, Desinfektionsspray, Pinzette
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Ersatzunterwasche
zum Wechseln, wenn man stark geschwitzt hat

ey

Sonnencreme, Sonnenhut, Regenkleidung
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Ersatzschniirsenkel
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