
Що брати в одноденну мандрівку в гори?
Рюкзак (20-40 літрів)  - краще брати з собою наплічник об’єм, якого заставляє вас задуматися, що 
ви можете брати, а без чого можете обійтися. Таким чином ви уникнете зайвих кілограмів, і витратите 
енергію на задоволення природою, а не на подвиг набору висоти з колосальним рюкзаком. Хоча... 
Якщо ви хочете саме загартовуватися, тоді ні в чому себе не обмежуйте, в природі існують і 100 лі-
трові, і навіть більші рюкзаки.

Одяг: Спорядження:

Додаткові речі:
для більшого комфорту та безпеки:

Трекінгові черевики 

Термошкарпетки (1 + 1 запасна пара)

Тришаровий комплект одягу:

Базовий шар (відводить вологу від тіла): тер-
мобілизна, синтетична для активного руху або 
шерстяна – для помірного без значних наванта-
жень. Як варіант, на сонячний день можна об-
рати футболку, тут діятиме такий же принцип, 
бавовняна буде довго сохнути, але найбільш 
доступна, синтетика швидко сохнутиме, най-
кращий варіант шерсть (так і на літо теж) однак 
вона буде найдорожчим варіантом серед запро-
понованих.

Середній шар (утеплення та випуск пари назо-
вні): тонкий або середній фліс.

Зовнішній шар (захист від дощу та вітру): мемб-
ранна куртка або софтшел.

Трекінгові штани або шорти.

Мультифункціональна пов’язка або кепка: 
захист від сонця.

Гермомішки: для зонування, а також захисту 
речей  від вологи .

Косметичка: для засобів гігієни.

Налобний ліхтарик: інколи мандрівки затягують-
ся, тоді дуже помічна річ.

Крем від засмаги (на високогір’ї навіть в хмар-
ний день це важлива річ)

Мобільний телефон з оффлайн картами

Чашка, ложка, миска та інше кухонне приладдя

Ніж

Сушена або сублімована їжа: або ж просто, 
щось приготоване вдома.

Багаторазова ємність для води: пластик з кож-
ним днем стає більшою проблемою для екології, 
тому не варто плодити одноразові пляшки.

Аптечка: в якій враховані ваші особливості.

Накидка на рюкзак від дощу

Окуляри від сонця: знадобляться в яскравий 
сонячний день, щоб зняти втому та захистять від 
ультрафіолетового випромінювання.

Папір для специфічних потреб, інакше дове-
деться знайомитися з методиками застосування 
лопухів та подожників на природі.

Інтегрована система або пальник або портатив-
на пічка: якщо у ваших планах є щось більше, 
чим суха перекуска.

Портативний зарядний пристрій

Рятувальна ковдра: засіб безпеки застосовуєть-
ся при переохолодженні, або як захист від сонця 
при небезпеці сонячного удару.

Ламінована мапа та компас


