Abbigliamento

Bandana & Cappello o Buff

Felpa T-shirt tecnica e ricambig
Pantalone lungo o corto

Calze tecnice + ricambio

Giacca piogga o poncho o kway _
Scarpe comode trekKing i

Alimentazione
2/3 bottiglie d'acqua
500ml frutta secca o-barrette energetiche

Zainétto

Fazzoletti cata™""
Batteria smartphone!
Bastoncino/i trekking

2 sacchetti immondizia-per guard‘ém'ev

Consigli
Evitare cibo salato
Cura unghie piedi dal giorne-prima
el w§san piedi!!
e SRS efema solare
Evitare rumore bastoncini
Sentiero stretto in fila indiana
Cambiare passo in salita
Sempre al centro del sentiero
No competizione
_Jenere contatto sempre con altre due compagni




