


Parte Baja (pies):

Botas de montana

Recomendamos emhp‘)acar botas de montana con soporte para el tobillo para su viaje al
campamento base del Everest. Si bien la caminata no es especialmente rocosa, es mejor tener
este apoyo adicional que arriesgarse a que un tobillo torcido arruine su caminata. Sin'fembargo,
si ha estado entrenando con botas de montana o zapatos sin soporte para los toblllo‘si puede
considerar quedarse con esos. Asegurese de que |las botas de montana que elija para su
caminata estén bien asentadasy no pelllzquen nl froten.

'\.-

Zapatos tenis o pa nt

sl ha empacado unos tenis comodos O zapatos de campamento para el final del dia. Cuando te
Instales en |las casas de té cada noche, puedes quitarte las voluminosas botas de montanay
cambiarlas por estos zapatos mas comodos para un agradable cambio de ritmo.
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Calcetines de senderismo 3-4 pares

Los calcetines de lana merino suelen considerarse los mejores calcetines para empacar para el
campamento base del Everest. Eso es porque la lana merino protege tus pies, se seca
rapidamente, no absorbe olores y es duradera. Invertir.en buenos calcetines para caminar
puede ser la diferencia entre una caminata comoda y,ampollas. También puede considerar
llevar calcetines ligeros, ya que pueden ayudar!aiproted

recomienda traer un par huevo para cada diq;é" : _m'inata. % :"L&.
Calcetines térmicos calidos 3-4 pares w aetia W T
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Llevar calcetines termicos calidos para dormir en los refug@ g ( \*“rgo L‘t;ampamehto b s,

del Everest. Puede ser bueno cambidiSeNos calcetines 4‘; Sen li-=;ﬁl..:- O SUGIOS por a“
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Pantalones de lana- 2 pares

Jraciil pa £ d e ﬁﬁﬂ ralones galid
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Tus pantalones de trekking s
la capa que se lleva Ia peor pa te de los

Shorts cortos de senderismo - 2 pares
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Parte alta

Camisetas que absorben la humedad- Primera capa

Tralga 2 camisetas de manga larga y una de manga corta que absorba la humedad como

primera capa.
Evita el algoddn o las mezclas de algodon. Esto se debe a que el algoddn absorbe la humedad,

lo que hace que la tela se humedezca, se vuelva pesada y fria. Las elevaciones mas bajas
pueden ser |lo suficientemente calidas como para que prefiera usar la camisa de manga corta,

donde querra la camisa de manga larga en el clima mas frio.

Chamarra de lana pesada- Segunda capa
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La Chamarra polar actuara como su capa intermedia, para usarse sobre su primera capa que
absorbe la humedad y debajo de su capa exterior. También es una buena idea encontrar una
chamarra que sea facil de cerrar y desabrochar; de esta manera, si hace demasiado calor para
usar la chamarra con cremallera, pero demasiado frio para quitarsela por completo, puede
desabrochar la chamarra para un buen equilibrio de enfriamiento. y calentamiento.
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Una chamarra img
destinada a protegerte d
es transpirable e impermeab

Menos costosa; sin embargo, es

regule la temperatura.
" a8 . -
- .

Chamarra rompe vientos

Esta se usa mejor para los dias secos cuando no chamarras impermea ;)
pesadas. El caparazéon protqgera" contra el aire frio que penetra en sus capas. o
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~Accesorios:

Guantes tér_miCOs !

| Mantenga sUs Manos callentes en Ia camlnata al Campamento base del Everest con guantes
~aislantes. AsegUrese de traer también forros de guantes de alta calidad. Los forros son buenos
* para usar cuando no hac:e suficiente frio ‘para los guantes alslantes para mantener las man =

protegidas Cuando nec:e5|ta desatar O desabrochar ycomo una capa adlmonal cuando ha i T
_-mucho frio afuera ' e W e ;
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Sombrero de

El sol se refleja en la nieve

causar algunas guemadur:

solar. Gafas de sol, un sor _ .

elementos imprescindibles para el campament

Serd proporcionado p
Sombrero de lana

Es importante empacar un gorro de lana o un pasamontana para el Campamento Base del
Everest para evitar una pérdida de calor adicional y proteger los oidos sensibles del frio.
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Aunque se hospeda en refu io,no t
Por eso es importante llevar un saco de do
Busque un saco de dormir que iEen 3 una te
dormir estan disponibles para alquﬂar_.,h i es

Everest.

ampamento base del Everest.
or rf" de 18 °C/0 °F. Estos sacos de
t Ing al campamento base del

e cama ca "* _. r todas las noches.
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Nalgen o bolsa de ag

La hidratacion eg largo de Ia caminata. Beber mucha agua ayudara a evitar
los sintomas dek deshidrate lo ndra en su mejor desempeno y ayudara a prevenir
_ AP ' en eI camlno O unha bolsa de agua. Su guia

s diversas parada
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“Protector solar

Power gels - &) :
Dinero: recomen;:lable IIevar de 200 3,300 USD para le treck
P Bolsas para guardar ropa s,.uma 0 mola—'da b
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