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Reiseverlauf

1. Tag: Anreise
Abflug nach Nepal.

2. Tag: Ankunft in Nepal
Ankunft in Kathmandu und Transfer nach Dhulikel zum Hotel. Hotellibernachtung.
40 km.

3. Tag: Lukla - Trekkingbeginn

Friher Transfer zum Flughafen in Ramechap und kurzer Flug nach Lukla.
Trekkingbeginn mit einer kurzen Etappe nach Phakding. GZ ca. 4 Std., +100 m, -
300 m. 11 LodgelUbernachtungen in oder bei unten genannten Orten. 100 km. (F,
A)

4. Tag: Tagesausflug: Rimijung Hill

Schon am Eingang des Khumbu-Tals gibt es Berglandschaften, die einem den
Atem rauben: Wir steigen zum Rimijung Hill auf 3.600 m und genieBen den
Ausblick zum Kusum Kanguru (6.367 m) und dem besonders formschénen
Thamserku (6.623 m). Abstieg nach Phakding. GZ ca. 6 Std. £1000 m. (F, A)

5. Tag: Namche Bazar

Entlang des Flusses Dudh Kosi erreichen wir den Sagarmatha-Nationalpark und
steigen auf in die Sherpa-Hauptstadt Namche Bazar. GZ ca. 6 Stdt., +950 m, -100
m. (F, A)

6. Tag: Tagesausflug: Everest View

Ein schdner Panoramatag erwartet uns heute: Wir steigen zum Hotel Everest View
auf. GZ ca. 5 Std., £450 m. Kaum auf der Anhéhe angekommen, erdéffnen sich uns
grandiose Ausblicke zum Mount Everest und zur Ama Dablam (6.812 m). Abstieg
nach Namche. (F, A)

7. Tag: Tengboche

Mit schénen Blicken auf Ama Dablam wandern wir nach Sanasa und steigen zum
Fluss Phunki Tenga ab. Nach einer Rast Aufstieg nach Tengboche. GZ ca. 5 Std.,
+650 m, -200 m. (F, A)

8. Tag: Dingboche
Uber das alte Sherpa-Dorf Pangboche wandern wir, begleitet von der formschénen
Ama Dablam nach Dingboche. GZ ca. 5 Std., +500 m. (F, A)

9. Tag: Tagesausflug: Chukung

Heute machen wir einen Abstecher nach Chukung. Wir wandern durch ein
malerisches Tal am FuBe der gewaltigen Lhotse-Sidwand. GZ ca. 6 Std., +300 m.
Abstieg nach Dingboche. (F, A)

10. Tag: Lobuche
Wir steigen zu einem Chdérten oberhalb von Dingboche auf und wandern durch



bizarre, durch Gletscher geformte Hochgebirgslandschaft nach Lobuche. GZ ca. 6
Std., +600 m. (F, A)

11. Tag: Zum Everest Base Camp

Frihmorgens wandern wir entlang des Khumbu-Gletschers nach Gorak Shep
(5.170 m) und dringen zum FuB des Mount Everest und zu seinem Base Camp
(5.400 m) vor. GZ 7-8 Std., +500 m, -650 m. Im FrUhjahr entsteht hier eine
kleine Zeltstadt mitten in der grandiosen Gletscherwelt. Rlickkehr nach Gorak
Shep. (F, A)

12. Tag: Zum Kala Patthar

Bei unserer heutigen Wanderung geht es zum Kala Patthar (5.620 m). GZ 5-6
Std., +500 m, -650 m. Umgeben von Sieben- und Achttausendern wirkt diese
braune Kuppe etwas unbedeutend, doch das Panorama von seinem Gipfel zahlt zu
den schoénsten der Welt: Mount Everest (8.848 m), Lhotse (8.516 m), Nuptse
(7.861 m) und der Khumbu-Eisfall bilden das wohl begehrteste Fotomotiv im
gesamten Himalaja. Danach Abstieg nach Lobuche und Ubernachtung. (F, A)

13. Tag: Helikopterflug nach Lukla
Nach dem Frihstlick Abstieg nach Pheriche. GZ ca. 3 Std., -650 m. AnschlieBend
fliegen wir mit dem Helikopter zurlick nach Lukla. Hotellibernachtung (F, A).

14. Tag: Zuriick nach Kathmandu

Wir nehmen Abschied von der groBartigen Bergwelt und fliegen zurtick nach
Kathmandu. Transfer in die quirlige Hauptstadt. 2 HotelUbernachtungen in
Kathmandu. 130 km. (F)

15. Tag: Die Hauptstadt
Heute kédnnen wir Swayambhunath, Bodhnath und Pashupatinath besichtigen. (F)

16. Tag: Heimreise
Flughafentransfer und Ruckflug. Ankunft am selben Tag. (F)

Hinweis: Bitte beachte, dass es zu witterungs- und organisatorisch bedingten
Anderungen kommen kann. Der Reiseleiter wird vor Ort den aktuellen Ablauf mit
euch besprechen.

Trek-Check

3. Tag: Phakding

Lukla (2.800 m) Phakding (2.600 m) (GZ: ca. 4 Std., +100 m, -300 m)

4. Tag: Rimijung Hill

Phakding (2.600 m) Rimijung Hill (3.600 m) Phakding (2.600 m) (GZ: ca. 6 Std.,
+£1.000 m)

5. Tag: Namche Bazar

Phakding (2.600 m) Namche Bazar (3.450 m) (GZ: ca. 5 Std., +950 m, -100 m)
6. Tag: Everest View Hotel

Namche Bazar (3.450 m) Everest View Hotel (3.900 m) Namche Bazar (3.450 m)
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(GZ: ca. 4 Std., £450 m)

7. Tag: Tengboche

Namche Bazar (3.450 m) Tengboche (3.900 m) (GZ: ca. 5 Std., +650 m, -200 m)
8. Tag: Dingboche

Tengboche (3.900 m) Dingboche (4.400 m) (GZ: ca. 5 Std., +500 m)

9. Tag: Chukung

Dingboche (4.400 m) Chukung (4.700 m) Dingboche (4.400 m) (GZ: ca. 5 Std.,
+300 m)

10. Tag: Lobuche

Dingboche (4.400 m) Lobuche (4.950 m) (GZ: ca. 6 Std., +600 m, -50 m)

11. Tag: Everest Base Camp

Lobuche (4.950 m) Base Camp (5.400 m) Gorak Shep (5.100 m) (GZ: ca.7-8 Std.,
+450 m, -300 m)

12. Tag: Kala Patthar

Gorak Shep (5.100 m) Kala Patthar (5.620 m) Lobuche (4.950 m) (GZ: 5-6 Std.,
+500 m, -650 m)

13. Tag: Pheriche

Lobuche (4.950 m) Pheriche (4.300 m) (GZ: ca. 3 Std., -650 m)



Deine Reise von A-Z

Ausriistungsliste

* Reisepass

* Passfoto(s) (fur dein Trekkingpermit / Visum) und Reisepasskopie

* Bargeld / EC-Karte / Kreditkarte

* Fotokopien der wichtigsten Dokumente (getrennt von Originalen aufbewahren)

* Reiseunterlagen

* Rucksack, Seesack oder robuste Reisetasche (Koffer sind nicht méglich!)

* Tagesrucksack (ca. 35-401 Volumen) fur die Trekkingtage

® Zusatzlich eine kleine (faltbare) Reisetasche oder Packbeutel (z.B.
Schlafsackhtille 0.a., sofern du Gepack deponieren mdchtest)

® Evtl. Schutzhille fir Gepackstlicke, Stoffbeutel zum Sortieren des Gepacks

® Schlafsack bis ca. -5° im Komfortbereich (je nach persénlichem
Kalteempfinden bis -10°C)

* gut eingelaufene, knéchelhohe Trekkingschuhe mit Profil

¢ Leichte Turnschuhe o.a. (fir den Aufenthalt in den Lodges und flr Kathmandu)

* Wind- und wasserdichte Oberbekleidung

® Leichte Baumwollkleidung fur Kathmandu

* Trekkinghemden, -hose und -socken

* Warme Kleidungsstlicke (Funktionsunterwasche, lange Unterhose,
Handschuhe, Mltze, Fleecejacke, Schal / Buff)

* Handtuch, Waschutensilien und Badeschuhe (flir den Weg zu den
Waschraumen wahrend des Trekkings)

* Kopfbedeckung

® Sonnenschutz, Sonnenbrille, Lippenbalsam

® Trink- bzw Thermosflasche (min. 1,5 Liter Fassungsverméogen)

* Reiseapotheke, evtl. persdnliche Medikamente, evtl. Ohropax

* Toilettenpapier, Handdesinfektionsmittel (Tlcher, Gel 0.a.)

® Stirnlampe

* Fotoausristung, Akku-Ladegerat, evtl. Speicherkarte

¢ evtl. Teleskop-Wanderstdcke (mdglichst zusammenschiebbar, da lange/starre
Stoécke haufig als Sperrgepack aufgegeben werden missen und dafir
zusatzliche Gebuhren am Flughafen anfallen kénnen)

* Leinenbeutel fir Einkaufe (im Sinne der Millreduzierung durch Vermeidung
von Plastiktiten)

®* Mund- und Nasenschutzmasken

* Handdesinfektionsmittel und ggfs. Desinfektionstlicher

Da es gelegentlich vorkommt, dass Gepack verspatet ins Zielgebiet nachgeliefert
wird, empfehlen wir dringend, Wanderschuhe wahrend des Fluges anzuziehen und
nicht ins Hauptgepack zu geben.

ErfahrungsgemaB kann sich bei Wanderschuhen nach 5-6 Jahren der Kleber l6sen,
mit dem die Sohle am Schuh befestigt ist. Bitte priife daher vor Abreise den

-4 -



Zustand deiner Wanderschuhe, da ein Neukauf wahrend der Reise nur schwerlich
bzw. gar nicht méglich ist.

25.000 Ideen fur Reise, Abenteuer und Outdoorsport findest du bei unserem
offiziellen Ausrustungspartner Globetrotter Ausristung: www.globetrotter.de.

Wanderschuhempfehlung

Bei unseren Wanderreisen ab der Stiefelkategorie 2 empfehlen wir dir einen
Bergwanderschuh. Dieser zeichnet sich durch folgende Merkmale aus:

* Hoher, gepolsterter, Gber den Knéchel reichender Schaft

* Rutschfeste Profilgummisohle

* Gerdllschutzrand

® Fein justierbare Schntrung

Bei einer Wanderreise in die Alpen oder in ein anderes Hochgebirge gilt der oben
beschriebene Schuh als Mindeststandard. Nach der Wanderschuh-Klassifizierung
von Meindl| (siehe: www.wikinger-reisen.de/wander-ratgeber/ausruestung.php) ist
bei Touren ab der Stiefelkategorie 2 ein Schuh ab der Klasse B gut geeignet. Ab
der Stiefelkategorie 3 ist ein Schuh der Klasse B/C empfehlenswert.

Bitte Uberprife vor deiner Wanderreise, ob die Gummisohle deines
Bergwanderschuhs ausreichend Profiltiefe aufweist und ob sie sich nicht |6st. Bitte
kontrolliere auch, ob die Dampfzwischensohle pords ist.

Bahnanreise/Zug zum Flug

Das Bahnticket in der 2. Klasse ist im Reisepreis enthalten. Die Rail&Fly-
Fahrkarten gelten in Zigen des Nah- und Fernverkehrs sowie in ausgewahlten
Nichtbundeseigenen Eisenbahnen (NE-Bahnen). Nahere Informationen findest du
auf https://wikinger.bahnanreise.de/faq.

Mit den Reiseunterlagen erhaltst du Gutscheincodes, um deine Fahrkarte online zu
buchen. Im Buchungsprozess bestimmst du das Datum der Fahrt (am Abflugtag
oder einen Tag vorher, am Ankunftstag oder einen Tag spater — eine nachtragliche
Anderung bis einen Tag vor Abreise ist mdglich), kannst Sitzplatze buchen oder ein
Upgrade auf die 1. Klasse vornehmen. Detaillierte Informationen zu den
Gutscheincodes erhaltst du mit deinen Reiseunterlagen.

Da Verspatungen durch auBere Einflisse nie ausgeschlossen werden kénnen, plane
deine Bahnfahrt bitte so, dass Du den Check-in-Schalter drei Stunden vor Abflug
erreichst - dies gilt insbesondere zu Ferienzeiten und fur groBe Flughafen.

Besonderheiten & (Verpflegungs-)Wiinsche

* Kurzfristige Erreichbarkeit vor deiner Reise: Bitte teile uns, sofern noch nicht
geschehen, unbedingt deine Mobilnummer (alternativ Festnetz mit
Erreichbarkeit zwischen 9 und 18 Uhr) mit, damit wir dich im Falle von
kurzfristigen Flugverschiebungen, Streiks oder anderen dringenden Fallen
vor Reiseantritt telefonisch erreichen kénnen.
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* Bitte informiere uns direkt bei der Buchung lber eventuelle Wiinsche, wie z.B.
~vegetarische Verpflegung". Winsche, die wir weniger als 1 Monat vor Abreise
erhalten, kédnnen gegen eine Service-Gebuhr von 25 EUR bericksichtigt
werden.

* Bei unseren Reisen kdnnen nicht alle Winsche bericksichtigt werden. Dies gilt
z.B. fUr sehr individuelle Verpflegungswiinsche und oder
Lebensmittelunvertraglichkeiten. Hier sollte jedem Reisegast deutlich bewusst
sein, dass keinesfalls die gewohnten Standards von Zuhause angesetzt und
erwartet werden kénnen.

® Zu deiner eigenen Sicherheit und um sich gegen Diebstahl zu schitzen
empfehlen wir Wertgegenstande nie sichtbar zu tragen und wichtige
Dokumente (wie Passe) und Bargeld im Safe im Zimmer (sofern vorhanden) zu
deponieren.

Besonderheiten des Reiselandes

Wichtige Hinweise:

* Bitte beachte, dass es aufgrund von widrigen Wetterbedingungen zu
Programmanderungen kommen kann. Dein gebuchtes Trekking- bzw.
Wanderprogramm kann dadurch verklrzt oder auf einer den
Wetterverhaltnissen angepassten alternativen Route durchgefiuhrt werden.

* Es kann vorkommen, dass Inlandsfliige (sofern bei deiner Reise inkludiert)
seitens der Fluggesellschaft gestrichen werden. In diesem Fall kénnen
Zusatzkosten fur Hubschrauberflige entstehen. Auch im Falle eines
gesundheitlichen Rlicktransportes kann ein Hubschraubereinsatz erforderlich
sein. Wir empfehlen deshalb unbedingt die Mitnahme einer Kreditkarte.

Besonderheiten deiner Reise

Hinweis zu den Inlandsfliigen nach/von Lukla

Grundsatzlich sind die Flige nach Lukla immer flr die frihen Morgenstunden
angesetzt. Dies hat mit den Wetterbedingungen zu tun, da Lukla auf Sicht
angeflogen wird. Am spaten Morgen/Vormittag ist die Wahrscheinlichkeit grof,
dass der kleine Flughafen in Lukla aufgrund schlechter Sicht fiir den Rest des
Tages nicht mehr angeflogen werden kann. Um mehr Fllige durchfihren zu
kdnnen, haben die nepalesischen Fluggesellschaften beschlossen, einen Teil der
Flige nach Lukla auf den Flughafen nach Ramechhap auszulagern.

Da die Fluggesellschaften ihre Flugplane flexibel an das Flugaufkommen sowie die
Wetterbedingungen anpassen missen, entscheidet es sich oft erst kurz vor
Reisebeginn, ob der Inlandsflug nach Lukla alternativ von Kathmandu aus gebucht
werden kann.

Solltest du entgegen der Ausschreibung von Kathmandu nach Lukla (und wieder
zuriick nach Kathmandu) fliegen, erfolgt die erste Ubernachtung in Kathmandu
und nicht in Dhulikhel.



Hinweise zu Fluggesellschaften auf der Flugverbotsliste der EU

Seit Dezember 2013 stehen alle nepalesischen Fluggesellschaften auf der
Flugverbotsliste der EU. Gegen Airlines auf dieser Schwarzen Liste hat die EU-
Kommission eine Betriebsuntersagung flr Flige mit Start / Landung in der EU
erlassen.

Bei den Inlandsfligen in Nepal setzen wir z.B. die Fluggesellschaften Buddha Air,
Yeti Air und Tara Air ein, die regelmaBig ein separates Sicherheitsaudit einer
englischen Prifgesellschaft durchlaufen. Dennoch sind diese Airlines entweder
wegen Sicherheitsméngeln oder wegen der Unfahigkeit der fir die Uberpriifung der
Fluggesellschaft zustandigen Behoérde, ihren Aufgaben gerecht zu werden, auf der
Schwarzen Liste.

Wie den meisten unserer Gaste bekannt ist, flihren wir seit etlichen Jahren
zahlreiche Reisegruppen in Nepal durch und es ist bisher zu keinerlei
Flugzwischenfallen gekommen.

Dennoch sind wir aus versicherungstechnischen Grinden verpflichtet von JEDEM

Reiseteilnehmer (damit sind wirklich ALLE gebuchten Reiseteilnehmer und nicht

nur der Reiseanmelder gemeint) eine Unterschrift neben dem vollstandigen Vor-

und Zunamen dber die Kennthisnahme dieser Tatsache einzufordern.

® Solltest du nicht damit einverstanden sein, bist du bis zum Tag deiner

Anzahlungsfrist berechtigt deine Reise kostenlos zu stornieren oder
umzubuchen. Auch hierflir benétigen wir den unterschriebenen und
entsprechend angekreuzten Coupon fristgerecht zurlck.

* Bitte I6se den beigefiigten Coupon (s. Anlage) aus der
Reiseinformation¥*, fiille ihn detailliert aus und sende ihn umgehend
unterschrieben per Post oder E-Mail an uns zuriick: Wikinger Reisen
GmbH, Kdélner StraBe 20, 58135 Hagen, Fax: 02331/904 875, E-Mail:
passdaten@wikinger.de *Alternativ kannst du dir das Formular Gber folgenden
Link herunterladen: www.wkngr.de/Flugcoupon

Devisen- und Zollbestimmungen

Die Ein- und Ausfuhr der Landeswahrung, der Nepalesischen Rupie ist verboten.
Auslandische Wahrung darf unbeschrankt ein- und ausgeflihrt werden muss jedoch
deklariert werden (Belege gut aufbewahren). Bitte beachte, dass maximal 10 %
der eingeflihrten Wahrung von Landes- in Fremdwahrung zurtickgetauscht werden
darf. Die Ausfuhr gréBerer, bei der Einreise nicht deklarierter Devisenbetrage ist
strafbar. Die Einfuhr von Banknoten im Wert von 500 und 1.000 Indischen Rupien
ist verboten.

Gegenstande, die flr den persdnlichen Bedarf bestimmt sind, dlrfen zollfrei
eingeflhrt werden sofern sie bei Riuckkehr wieder ausgefihrt werden:

e 1 gebrauchtes Fernglas

e 1 gebrauchte Film- oder Videokamera (mit Abspielgerat), 1 Fotoapparat, 1
Computer (werden vor Einfuhr in den Reisepass eingetragen)
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e 1 gebrauchte tragbare Musikanlage, 10 bespielte oder unbespielte Kassetten
(werden vor Einfuhr in den Reisepass eingetragen)

e gebrauchte Kleidung und Bettwasche, gebrauchte Haushaltsgegenstande

e 1 Set gebrauchte Fullfederhalter, 1 Set Filzstifte oder Bleistifte

e 1 gebrauchte Armbanduhr

Zum Verbrauch bestimmt Gegenstande dirfen wie folgt eingefiihrt werden:

e 1 Flasche Spirituosen (bis 1,15 Liter) oder 12 Dosen Bier

e 200 Zigaretten, 50 Zigarren, 250 g Tabak

¢ 15 Filme flUr Fotoaufnahmen und 12 Rollen Film flr Videoaufnahmen

e Medikamente flr den eigenen Bedarf fur die Dauer des Aufenthaltes (mit
Ausnahme solcher, fur die ein Einfuhrverbot besteht)

e Nahrungsmittel inklusive Konservendosen bis zu einem Wert von NPR 1000
e frisches Obst bis zu einem Wert von NPR 1000

Nicht ausgeflihrt werden dlrfen:
e Antiquitaten, d.h. Gegenstande, die 100 Jahre oder alter sind, sowie Gold, Silber,
Edelsteine, lebende und tote Tiere sowie Teile davon.

Fir die Einfuhr und Nutzung einer Drohne ist die vorherige Einholung zahlreicher
Genehmigungen erforderlich.

Verbindliche Auskinfte zu Zollbestimmungen erteilt das nepalesische
Finanzministerium.

Das Bundesministerium der Finanzen stellt Reisenden kostenfrei die App "Zoll und
Reise" zur Verfligung. Diese kann Urlaubern helfen, schnell und einfach
herauszufinden, welche Waren bei der Einreise nach Deutschland erlaubt sind und
wovon man besser die Finger lassen sollte. Zur App gelangst du Uber die Website
des Ministeriums (www.bundesfinanzministerium.de) unter Punkt ,Service".

Einreisebestimmungen kurz & knapp

Auf einen Blick:
®* PASSDATEN + PASSFOTO an Wikinger: JA, siehe Punkt "Erforderliche Daten"
* FLUGCOUPON an Wikinger? JA, siehe Punkt "Besonderheiten deiner Reise"
* VISUM: JA, ist erforderlich

Deine Referenzadresse in Nepal:
(zur Angabe im Visaantrag)

HIMALAYAN SHERPA ADVENTURE
P.0.Box: 23283, Chabahil, Kathmandu, Nepal
Tel: 00977-1-4480064 /4463015

Die ndachsten Schritte:
* SOFORT: Namen auf deiner Buchungsbestatigung kontrollieren uns muss
unbedingt dein vollstandiger Name laut maschinenlesbarem Teil des
Reisepasses vorliegen



http://www.bundesfinanzministerium.de

®* SOFORT: Gultigkeit des Reisepasses kontrollieren und ggf. rechtzeitig
beantragen. Generell gilt: Glltigkeit mind. 6 Monate Uber das Reiseende
hinaus = ausreichend.

®* SOFORT: Mit den nachfolgenden Bedingungen vertraut machen und ggfs.
Fristen im Kalender eintragen

Einreisebestimmungen detailliert

Zur Einreise nach Nepal benétigst du ein Visum.

Die Beantragung des Visums kann folgendermaBen vorgenommen werden:

1. direkt bei Einreise an allen Grenzibergangen nach Nepal oder am Flughafen
Kathmandu

2. Uber einen Visadienstleister

3. Uber Konsulate in Eigenregie

Bitte stelle dich darauf ein, dass die Einholung des Visums nach Ankunft in
Kathmandu mit langeren Wartezeiten verbunden sein kann.

Am Flughafen sind Automaten bereitgestellt, an denen du deinen Reisepass
einscannen und einige personliche Daten elektronisch erfassen kannst. Alternativ
kannst du ein entsprechendes Formular manuell ausflillen und ein Passfoto im
Original vorlegen.

Daruber hinaus ist zusatzlich eine Einreisekarte auszuflllen. AnschlieBend sind die
Visageblhren zu bezahlen. Fir die Beantragung eines 15 Tage gultigen
Touristenvisums vor Ort ist eine Geblhr von 30,- US$ in bar zu bezahlen (30 Tage
Visum 50,- US$). Visageblhren kédnnen auch in EURO oder anderen konvertiblen
Wahrungen beglichen werden, die zum Dollar-Tageskurs umgerechnet werden.

An einem dritten Schalter legst du dann deinen Pass sowie den Zahlungsbeleg vor
und dein Visum wird offiziell genehmigt. Bitte prife nach Erhalt umgehend, ob das
Visum tatsachlich den gewunschten Zeitraum umfasst. Ansonsten kann dies zu
Problemen bei der Ausreise fihren und empfindlichen Strafgeblhren nach sich
Ziehen.

Details zur Beantragung Gber unseren Partner-Visumdienstleister visum24®
findest du Uber eine Verlinkung Uber die Reiseseite auf unserer Homepage.

Die aktuellen Visum-Antrage erhaltst du tagesaktuell beim Visadienstleister oder
auf der jeweiligen Homepage des flur dich zustandigen Konsulates. Bitte drucke
deinen Visumantrag erst aus, wenn du den Antragsprozess beginnst. Die Antrage
werden regelmaBig von den Konsulaten geandert und alte Versionen verlieren ihre
Glltigkeit.

Bitte bedenke, dass bei Wikinger Reisen keine ausgewiesenen Spezialisten fir
Visafragen sitzen und wir dir daher auch keine verbindlichen Ausktinfte bzw.
Hilfestellungen geben kénnen.



Einreisebestimmungen kénnen sich kurzfristig andern. Aktuelle Informationen
erhaltst du beim Auswartigen Amt oder der zustandigen Botschaft.

Flr Gaste, die nicht die deutsche Staatsblirgerschaft besitzen, kdnnen andere
Bestimmungen flr die Einreise gelten. Die flr nicht-deutsche Staatsburger
gultigen Bestimmungen kannst du einfach und schnell auf unserer Internetseite
abfragen unter www.wikinger-reisen.de/pass.php

Wichtig:

* Fur die Einhaltung der Einreisebestimmungen ist grundsatzlich jeder Reisende
selbst verantwortlich. Daher empfehlen wir dir dringend, sich auf der
Internetseite von visum24® mit den aktuellen Bestimmungen und Vorschriften
rechtzeitig vertraut zu machen (etwa 6-7 Wochen vor Reisebeginn), damit du
dann 5-6 Wochen vor Reisebeginn den Antragsprozess ohne Verzdgerungen
beginnen kannst.

* Solltest du dein Visum nicht fristgerecht erhalten, ist eine Stornierung der
Reisebuchung in der Regel nur nach den AGBs von Wikinger Reisen maoglich.

Visadienstleister

In Zusammenarbeit mit unserem Partner visum24® bietet Wikinger Reisen dir
einen Visum-Service (gegen Geblhr) mit folgenden Vorteilen an:

e Kontrolle: Alle Dokumente werden auf Vollstandigkeit und Genauigkeit gepruft,
bevor sie an die Botschaft/Konsulate weitergegeben werden.

e Sicherheit: Anhand deiner visum24®-Bestellnummer kannst du jederzeit online
den aktuellen Bearbeitungsstand (Eingang des Passes, Kontrolle, Ubergabe an die
Botschaft, Eingang des Passes inkl. Visum, Versand) einsehen.

e Erreichbarkeit: Bei Riuckfragen zu eingesandten Passen ist visum24® unter der
Nummer +49 30 414 00 47 02 von Montag bis Freitag von 09:00 bis 17:00 Uhr
erreichbar. Alternativ auch per E-Mail an wikinger@visum?24.de.

e Professionelle Beratung: Die Kolleg(inn)en von visum24® bieten dir eine
persdnliche Beratung zu allen Fragen rund um dein Visum. Darliber hinaus verfugt
visum24® stets Uber die aktuellsten Landerinformationen und Antragsformulare
deines Reiselandes.

Die Kosten flr das Visum (inkl. Bearbeitungsgeblhr durch visum24®) werden bei
Beantragung deines Visums direkt an dich berechnet. Bitte beachte dringend, dass
du den Visumprozess frihestens 8 Wochen vor und nicht spater als 4 Wochen vor
Reisebeginn startest.

Anleitung:
Du gehst in deinen Internet-Browser auf www.wikinger-reisen.de/visum.php. Dort
wirst du automatisch Schritt flr Schritt durch den Beantragungsprozess geleitet.

Hinweis: Auf der Reiseseite deiner gebuchten Reise siehst du unter Leistungen,
Termine, Preise ob die Durchfihrung deiner Reise gesichert ist. Dies sollte der Fall
sein wenn du mit dem Visumprozess beginnst. Eine Erstattung der Kosten im Fall
einer Reiseabsage seitens Wikinger Reisen ist nicht méglich.
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Visum liber Konsulate in Eigenregie

Du kannst dein Visum auch in Eigenregie direkt bei dem flr dich zustandigen
Konsulat oder der Botschaft in Berlin beantragen. Die bisherige Erfahrung hat
gezeigt, dass der glnstigste Zeitpunkt flr die Beantragung des Visums zwischen 3
und 4 Wochen vor Reisebeginn liegt.

Das Visum wird seit Herbst 2023 nicht mehr in den Pass eingeklebt, sondern es
wird ein gesondertes Blatt "Electronic Travel Authorization (eTA)" mit Quittung
Uber die bezahlten GeblUhren ausgedruckt. Dieses Dokument ist bei der Einreise
zwingend zusammen mit dem Reisepass vorzulegen.

Zur Beantragung schicke bitte folgende Dokumente an die unten genannten
Adressen der Konsulate oder an die Botschaft in Berlin:

e glltigen Reisepass (Glltigkeit mindestens noch 6 Monate)

¢ ein vollstandig ausgeflilltes und eigenhandig unterschriebenes Antragsformular

e 1 Passfoto

e Kopie unserer Rechnung (gilt als Bestatigung fur bezahlten Hin- und Ruckflug)

e Abgestempelte Kopie des Uberweisungstrégers (Bezahlung nur per
Banklberweisung mdglich / Kontoverbindung Botschaft Berlin s. Antragsformular).
Solltest du dein Visum bei einem der u.g. Konsulate beantragen, muss die
entsprechende Gebiihr an das jeweilige Konsulat tiberwiesen werden (Uberweisung
an Botschaft in Berlin in diesem Fall nicht mdglich). Bitte erfrage die
Kontoverbindung zusammen mit den aktuellen Visakosten direkt beim
entsprechenden Konsulat.

e einen an dich selbst adressierten und frankierten Einschreiberlickumschlag (bitte
auf Gewicht achten)

Zustandige Konsulate:
* Fir Hamburg u. Schleswig Holstein

Honorarkonsulat von Nepal
BlschstraBe 12 6. Stock
20354 Hamburg

® Fur Hessen und Thiringen:

Honorarkonsulat Frankfurt
Robert-Bosch-Str. 32
63303 Dreieich bei Frankfurt/M
Tel.: (06103) 7315332 / Fax: (06103) 7315331
* FUr Baden-Wduirttemberg, Rheinland-Pfalz, Saarland:

Honorarkonsulat Stuttgart

c/o Stuttgarter Bank AG

BdrsenstraBBe 3

70174 Stuttgart

Tel.: (0711) 181 26 83 / Fax: (0711) 181 26 85
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* FUr Bayern und Sachsen:

Honorargeneralkonsulat der Republik Nepal
Residenzstr. 25
80333 Mlnchen
Tel.: (089) 44 10 92 59 / Fax.: (089) 25 54 98 27
® Fir Nordrhein-Westfalen, Bremen und Niedersachsen:

Honorarkonsulat Kéln

SedanstraBe 35

50668 Kdln

Tel.: (0221) 23 38 38 1 / Fax: (0221) 23 38 38 2

Blrger der Ubrigen Bundeslander wenden sich bitte an die Botschaft in Berlin.

Info zur Passnummer

Bei der Angabe deiner Passnummer beachte bitte, dass sich die Seriennummer in
deutschen Reisepassen aus den Ziffern 0-9 und Buchstaben des lateinischen
Alphabets zusammensetzt.

Grundsatzlich besteht diese alphanumerische Seriennummer in deutschen Passen
bei Ausstellung bis November 2019 aus 9 Zeichen, bei Ausstellung ab Dezember
2019 aus 10 Zeichen.

WICHTIG: Bitte gib immer genau die Reisepassnummer an, die auf der Hauptseite
oben rechts unter ,Pass-Nr." steht.

In Ausnahmefallen kann die Seriennummer nur aus Buchstaben (auch hier:
insgesamt 9 bzw. 10 Zeichen) bestehen. Zur Vermeidung sinntragender Worter
und zur Sicherstellung der Lesbarkeit wurde auf die Verwendung der Vokale (A, E,
I, O, U) und bestimmter Buchstaben (B, D, Q, S) verzichtet!

Vokale und die genannten Konsonanten gibt es bei deutschen Reisepassen nicht!
Gibst du zum Beispiel ein O (Buchstabe O) statt einer 0 (Ziffer Null) an, ist deine
Passnummer unglltig und kann zu Problemen bei gebuchten Leistungen, bei einer
Visabeantragung oder gar deiner Einreise kommen!

Hinweis: Solltest du mit einem Pass reisen, der in einem anderen Land als
Deutschland ausgestellt wurde, klare bitte unbedingt die flr dich geltenden
Regularien.

Erforderliche Daten zur Reservierung von Reiseleistungen

Passdaten zur Buchung von Reiseleistungen

Zur Buchung vereinzelter Leistungen deiner Reise benoétigen wir neben der Angabe
deiner persdnlichen Daten bei Buchung zwingend Zusatzinfos von dir. Ohne diese
Daten ist die (uneingeschrankte) Teilnahme an der Reise nicht méglich.

Fiir deine gebuchte Reise 3330T bendtigen wir fiir die Beantragung deines
Trekkingpermits eine Passkopie und ein Passfoto (digital). Bitte sende uns
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diese Daten sobald wie mdglich per E-Mail an: passdaten@wikinger.de

Bitte beachte, dass du zusatzlich ein Passfoto im Original vor Ort vorlegen musst.
Dariuberhinaus ist die umgehende Riicksendung des ausgefiillten Coupons
zur "Kenntnisnahme der Hinweise zu nepalesischen Fluggesellschaften
auf der gemeinschaftlichen Liste unsicherer Fluggesellschaften der EU"
erforderlich. (s. Besonderheiten deiner Reise)

Solltest du deine glltigen Passdaten/Einverstandniserklarung nicht fristgerecht
Ubermitteln, kédnnen einige Reiseleistungen nicht bestatigt werden. Im Ernstfall
kommt es dadurch eventuell zur Stornierung der Reisebuchung nach den AGB von
Wikinger Reisen oder vor Ort zu einem Reiseabbruch mit mdéglicherweise hohen
Zusatzkosten (z. B. friihzeitige Rlckreise).

Geld und Kreditkarten

Die nepalesische Landeswahrung ist die Nepalesische Rupie (NPR) = 100 Paisa.

Wir empfehlen die Mitnahme von Euro in bar. Bitte beachte, dass Geldautomaten
im Land (mit Ausnahme von Kathmandu) nach wie vor eher rar gesaht sind. Da du
vor Ort meistens den glinstigeren Wechselkurs erhalst, bewahrt es sich direkt nach
Ankunft im Reiseland am Flughafen ca. 200 - 250 EUR in die Landeswahrung
umzutauschen. Weitere Geldbetrage kdnnen im Verlauf der Reise (in den Stadten
z.B. Kathmandu, Pokhara, Namche Bazar) umgetauscht werden.

Ratsam ist es, die Kurse der verschiedenen Wechselstuben vorab zu vergleichen,
da diese sehr unterschiedlich sein kédnnen. Bitte achten beim Umtausch generell
darauf, dir nicht die gréBten Banknoten geben zu lassen, denn Wechselgeld ist
meist knapp. Wir empfehlen, jeweils nur begrenzte Mengen an Bargeld zu
wechseln, da der Ricktausch teilweise nicht erlaubt oder mit héheren Verlusten
verbunden ist.

Kreditkarten der namhaften Kreditinstitute werden nur in den gehobenen Hotels
und einigen Geschaften akzeptiert. EC-Karten kannst du nur in Kathmandu
einsetzten. Bitte klare vor deiner Reise mit deinem Bankinstitut, ob deine EC-Karte
fir die Verwendung im Ausland freigeschaltet ist.

Wechselkurs (Stand Mai 2023)
1 EUR = 142 NPR

Gepack

®* Um dein Gepack zu minimieren kannst du einen Daunenschlafsack (mit Fleece-
Inlet) anmieten. Die Geblhren liegen bei 70 EUR pro Person. Bitte teile uns
direkt bei Buchung mit, wenn du einen Schlafsack ausleihen mdchtest.

* Die zulassige Gepackobergrenze auf Inlandsfligen liegt bei 10 kg Haupt- und 5
kg Handgepack.

® FlUr das Trekking nicht bendétigtes Gepack kann in Kathmandu bzw. Dhulikkhel
deponiert werden.

* FlUr das Trekking bendtigst du einen Tagesrucksack, der groB3 genug ist um
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Wasserflasche, T-Shirt, Regenhose, Regen / Windjacke, Pullover / Fleecejacke,
Fotoausrustung und evtl. eine Reiseapotheke fassen zu kénnen. Wahrend des
Trekkings hast du tagstber keine Gelegenheit an dein Hauptgepack zu
kommen, da die Trager in der Regel morgens friher aufbrechen. Dein
Hauptgepack steht dir am Abend in der nachsten Unterkunft zur Verfliigung.
Bitte beachte, dass - mit Ricksicht auf die Trager - dein Gepackgewicht 13 kg
nicht tberschreiten sollte!

Gesundheitsbestimmungen

Pflichtimpfungen:
* keine (bein Einreise aus Deutschland). Bei Einreise aus
Gelbfieberendemiegebieten muissen alle Personen alter als neun Monate einen
glltigen Gelbfieberschutz nachweisen.

Empfohlene Impfungen:

* Tetanus, Diphtherie, Pertussis (Keuchhusten), ggf. auch gegen Polio
(Kinderldahmung), Mumps, Masern, Rételn (MMR), Influenza, Pneumokokken
und Herpes Zoster (Girtelrose)

* Reiseimpfung: Hepatitis A und Typhus

Besonderheiten:
® Durch eine entsprechende Lebensmittel- und Trinkwasserhygiene lassen sich
die meisten Durchfallerkrankungen vermeiden.
* Aufgrund verschiedener Krankheitsbilder, die durch Mlickenstiche Ubertragen
werden ist ein Ganztagesschutz (abhangig der Region und Jahreszeit) ratsam.

Generelle Empfehlung:
® Fur individuelle Auskiinfte kontaktiere bitte deinen Hausarzt, die
Gesundheitsamter oder Tropeninstitute
* Auch wenn du eine Auslandsreisekrankenversicherung abgeschlossen hast,
verlangen viele Arzte, Krankenhduser und Rettungsdienste zunéchst eine
Vorauszahlung. Da die Kosten flr die arztliche Behandlung weit Uber denen in
Deutschland liegen kdnnen, empfehlen wir die Mitnahme einer Kreditkarte.

Weitere Informationen:
¢ Aktuelle reisemedizinische Landerinformationen findest du jederzeit aktuell
unter: www.crm.de/
* Auskunfte geben auch Gesundheitsamter und Tropeninstitute:
www.tlp.de/reisemed

Klima

Bedingt durch die extremen Héhenunterschiede, ist Nepal durch mehrere
Klimazonen gepragt. Grundsatzlich lassen sich 3 Klimazonen feststellen: den
Hochhimalaya im Norden an der Grenze zum tibetischen Hochplateau, die
Mittelgebirge sudlich davon, die das Kernland nepalesischer Kultur in all seinen
Erscheinungsformen bilden und das flache Terrain an der Grenze zu Indien.
Sudlich des Himalayahauptkammes erstreckt sich eine breite, feuchte Zone,
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nordlich die schmale, unzusammenhangende Trockenzone.

In Nepal unterscheidet man bis zu 5 Hauptjahreszeiten. Die Regenzeit von Mitte
Juni bis Ende September ist gekennzeichnet durch haufigen, oft heftigen Regen.
Die Berge sind dick in Wolken gehdllt. Der nach einer sommerlich herbstlichen
Ubergangszeit folgende Winter zwischen Dezember und Februar bringt zwar dem
Kathmandutal tagstiber Temperaturen bis 24°C, nachts kann es aber auch hier
empfindlich kalt werden. Oberhalb von 3.000 m fallen Niederschldage im Winter als
Schnee. Ab Februar folgt dann ein kurzer Frihling, der schnell wieder sommerliche
Temperaturen bringt. Ab Mai folgt dann die Vormonsunzeit mit groBer Hitze und in
der Regel wolkenverhangenen Bergen.

Unsere Touren finden in der klimatisch glinstigsten Reisezeit zwischen
Oktober/November und Marz/April statt.

Kathmandu Jan Feb Mrz Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez
Max. Temp. 25 28 33 37 37 38 33 33 33 33 29 28
Min. Temp. -3 -1 1 4 6 13 16 16 13 5 0 -3

Niederschlag mm 15 40 23 58 122 246 373 345 155 38 8 2

Tengboche Jan Feb Mrz Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez
Max. Temp. 2 4 8 12 13 14 14 14 13 11 8 6

Min. Temp. -9 -9 -5 -3 0 3 4 4 2 -1 -6 -7
Niederschlag mm 12 25 24 28 29 155 277 265 140 70 5 1

Literatur

* Die Beschreibung dieser Trekking-Reise findest du auch in unserem Bildband:
Trekking - Unterwegs auf den schdnsten Treks der Welt, ISBN-13: 978-
3938282403, zu bestellen auch mégl. per Mail Gber: Oliver.breda(at)t-online.de

¢ ,Die kleinen Menschen, die groBe Lasten tragen®, Mandelbaum Verlag, von
Robert Lessmann (Reisebuchautor und Wikinger Reiseleiter), ISBN: 978-
3854762638

Nebenkosten

Deine Reise enthalt die im Katalog genannten Verpflegungsleistungen (siehe Punkt
Verpflegung). Fur nicht im Reisepreis enthaltene Mahlzeiten kannst du ca. 15 - 20
EUR pro Tag einkalkulieren. Preise fur Lebensmittel sind sehr unterschiedlich.
Grundsatzlich gilt, je héher wir uns in den Bergen befinden, desto teurer wird es.

Bitte plane einen angemessenen Betrag fur Getranke, Trinkgelder, Souvenirs,
personliche Einkaufe und fakultative Ausflige ein.

Auf Grund des niedrigen Lohnniveaus sind Trinkgelder ein wichtiger Bestandteil
des Einkommens. In Restaurants sind 10 % des Rechnungsbetrages Ublich. Andere
Dienstleistungen (z.B. das Tragen von Gepack am Flughafen) wird Ublicherweise
mit ca. 20 NR honoriert. Bitte bedenke, dass Trinkgelder in vielen Kulturen Ublich
sind. Eine Dienstleistung ohne Trinkgeld kann schlechter ausfallen. Durch zu viel
Trinkgeld kénnen allerdings die Preise verdorben werden.
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Am Ende der Reise werden pro Person zwischen ca. 120 - 150 Euro eingesammelt
und auf die gesamte Trekking-Crew verteilt. Falls gewlnscht wird fur kleinere
Trinkgelder, Mittagessen und Tee wahrend des Trekkings eine Gruppenkasse
gebildet, in die jeder ca. 10 - 12 Euro pro Tag einzahit.

Fakultativ ist ein Himalaja-Rundflug zum Mt. Everest vor Ort buchbar (wetter- und
zeitabhangig). Unser Reiseleiter wird dir hierzu gerne genauere Informationen
geben. Es wird ein Rundflug mit dem Flugzeug von Kathmandu (ca. 1 Stunde)
angeboten. Die Kosten flr den Flug betragen ca. 240,- EUR pro Person. Alternativ
ist es moglich fur den Rundflug beispielsweis von Namche einen Hubschrauber zu
mieten. Die Kosten liegen bei ca. 2000 bis 2400,- EUR flr bis zu 5 Personen.

Reiseknigge

Obwohl die Nepalesen ein sehr tolerantes Volk sind, solltest du dich an einige
Verhaltensregeln halten:

* Handeln gehért in Nepal zum Tagesgeschaft, denn besonders bei Touristen
wird haufig der 2 bis 3-fache Preis verlangt.

* Beim Betreten von Tempeln und Wohnhdusern sind die Schuhe auszuziehen.

® Einige Tempel sind nur Hindus vorbehalten.

* Achte bei deiner Kleiderwahl darauf, nicht zuviel nackte Haut zu zeigen.

* Zartlichkeiten zwischen Mann und Frau in der Offentlichkeit sind tabu. Generell
sollte man sich dem anderen Geschlecht gegentliber eher zurlickhaltend zeigen.

* Benutze die linke Hand niemals zum Essen oder zum Berihren von Menschen,
sie gilt als unrein.

* Kindern und Bettlern sollte man trotz viel Mitleid kein Geld geben.
Grundsatzlich sollte man nur denen etwas geben, die sich nicht selbst ernahren
kénnen, z.B. Kranken und Behinderten.

® Sei behutsam im Umgang mit der Kamera und frag nach, bevor du Menschen
ablichtest. Ein kurzes Gesprach klappt auch ohne Sprachkenntnisse und das
Erinnerungsfoto gewinnt an inneren Werten.

Sprache

Offizielle Landessprache ist Nepali, das zur indo-germanischen Sprachenfamilie
gehoért und dem Hindi ahnlich ist. Es gibt auch noch weitere Sprachen und
Dialekte. Englisch wird fast Uberall verstanden. Wer sich trotzdem an der
nepalesischen Sprache versuchen will, dem seien die Buchlein “Nepali fir
Globetrotter” und “Sprachbuch Himalaya” aus der Kauderwelsch-Reihe zu
empfehlen.

Strom

Die Stromspannung betragt 220 Volt. In Nepal kommt es immer wieder zu
Stromschwankungen. Wegen unterschiedlicher Steckdosentypen empfehlen wir die
Mithahme eines internationalen Adaptersets.

In Nepal sind die Steckertypen C, D und M vertreten.

Den passenden Reiseadapter flr deine gebuchte Fernreise findest du hier:
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Da die Stromversorgung wahrend des Wander.- bzw Trekkingprogramms nicht
durchgangig garantiert werden kann, empfehlen wir die Mitnahme von 1 - 2
Reserveakkus, sowie einer Stirnlampe.

Tourencharakter

Es handelt sich bei dieser Reise um eine anstrengende Trekkingtour. Die Route ist
nur flr geldbte und ausdauernde Trekker geeignet. Jeder Teilnehmer muss in sehr
guter korperlicher Verfassung und in einem ausgezeichneten Gesundheitszustand
sein.

Trekking ist nicht Bergsteigen! Auf unseren Routen wird es nirgends technisch
schwierig, Schwindelfreiheit ist jedoch an wenigen Stellen erforderlich (z.T. hohe
Hangebricken). Die Wege sind meist gut. Hohenunterschiede im Auf- und Abstieg
von bis zu 1.000 m am Tag sollten kein Problem darstellen. Es wird mehrere Tage
hintereinander zwischen 5 - 8 Stunden taglich gewandert. Tagesetappen werden
den gegebenen Umstédnden angepasst. Im Bereich der Passe und anderen
Ho6henlagen kann es Schnee geben.

Ab einer Hohe von 3.000 m sind besondere Anforderungen gestellt. Ein
Hoéhentraining im Vorfeld dieser Reise ermdglicht dir eine schnellere Anpassung an
Sauerstoffmangelbedingungen. Beachte dazu die Hinweise zu Reisen in groBer
Hoéhe. Sinnvoll ist auch die Kontaktaufnahme mit einem Héhenzentrum in deiner
Nahe.

Mehr Infos zu diesem Thema bekommst zu z.B. direkt bei unserem Partner in
Essen: www.bewegungsfelder.de, Tel.: 0201 - 959 72 505

Der Reiseleiter wird vor Ort natlrlich zusatzlich tUber die Auswirkungen der
Hohenkrankheit und Gber Mdéglichkeiten der Vorbeugung informieren und die
einzelnen Wanderetappen dementsprechend planen.

Unterbringung

Eine vorlaufige Liste der Unterklnfte findest du auf der Reiseseite im Internet. Mit
deinen Reiseunterlagen ca. 2-3 Wochen vor Abreise erhaltst du dann die
endgliltige Liste. Es kann jederzeit zu kurzfristigen Anderungen kommen. Alle
Angaben ohne Gewahr.

Wahrend des Trekkings lGbernachten wir in einfachen Lodges / Hltten mit
einfachen sanitdaren Gemeinschaftseinrichtungen. Die Unterklnfte auf den Treks
bieten nicht den Komfort eines Hotels. Die Einrichtung eines Lodge-Zimmers
begrenzt sich auf zwei Bettgestelle samt Matratze. Der Standard ist sehr
unterschiedlich, meistens sehr einfach. Die Waschmdglichkeiten sind stark
eingeschrankt, einige Lodges haben kalte, auf Wunsch und gegen Bezahlung auch
warme Duschen. Es kann aber auch vorkommen, dass nur Eimer oder Schisseln
mit kaltem oder warmem Wasser zur Verfigung stehen.
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Bitte beachte, dass die Lodges / Hutten nicht beheizt sind.

Verpflegung

Falls bei deiner Reise Mahlzeiten inkludiert sind, ist die Anzahl der Mahlzeiten unter
dem Punkt ,Eingeschlossene Leistungen® in der Ausschreibung definiert. Im
Reiseverlauf findest du am Ende einer Tagesbeschreibung die jeweiligen
Abkiirzungen zur besseren Ubersicht (F = Frithstiick, M = Mittagessen oder
Picknicklunch It. Ausschreibung, A = Abendessen).

In Kathmandu hast du zahlreiche Mdéglichkeiten, nepalesische und europaische
Restaurants zu besuchen. Das Abendessen nimmt die Gruppe i.d.R. haufig
gemeinsam.

Wahrend der Trekkingtage ist Halbpension inkludiert. Mittags kannst du in den
Lodges und Teehdusern eine warme Mahlzeit oder einen Snack bestellen. Das
Essen wahrend des Trekkings ist erfahrungsgemaB gut, die Mithahme von anderen
Lebensmitteln ist nicht ndétig.

Versicherungen

Eine Absicherung fiir Stornokosten vor Beginn der Reise oder Mehrkosten im
Falle eines Reiseabbruchs, sowie einen verlasslichen Reisekrankenschutz
empfehlen wir jedem Reisenden. Zusammen mit unserem Partner, der ERGO
Reiseversicherung AG (ERV), bieten wir verschiedene Tarife an. Informationen
findest du unter www.wikinger.de/reiseschutzpaket oder rufe uns an.

Bei Reisen mit Fluganreise umfassen die Versicherungsleistungen auch die
Erstattung von Ersatzkaufen bis EUR 500,-, sollte dein Reisegepack verspatet
von der Fluggesellschaft zugestellt werden. Dies gilt nicht flr Flugleistungen, die in
Eigenregie gebucht werden.

Zeit

Der Zeitunterschied zu Mitteleuropa (MEZ) betragt plus 4 Stunden 45 Minuten,
wahrend der Sommerzeit plus 3 Stunden 45 Minuten.

Wir winschen dir schon jetzt erlebnisreiche Urlaubstage mit Wikinger Reisen.

Stand: Januar 2024 Alle Angaben ohne Gewahr
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Hinweise fiir Reisen in groBe Hohen

Die H6henkrankheit kann ab einer Héhe von 3.000 m vorkommen und auBert sich
durch folgende Symptome: Erschoépfung, Kopfschmerzen, Schwindelgeflhl,
Halluzinationen, Schlaf- und Appetitlosigkeit, Erbrechen, trockener Husten mit
Auswurf. Die milden Formen der Erkrankung klingen meist innerhalb weniger Tage
von selbst ab. Sollte dies nicht der Fall sein, so bleibt als letzte Mdglichkeit der
Linderung nur, den Betreffenden auf eine niedrigere H6he zu bringen. Versplirt er
dann keine Erleichterung, so kénnte durchaus eine andere Erkrankung vorliegen.

Warum kann es zur Hohenkrankheit kommen?

Der Organismus ist bei groBen Hohen zundchst um ein annahernd normales
Sauerstoffangebot flr seine Zellen bemUiht. Diese Alarmreaktion (verstarkte
Atmung und erhéhter Pulsschlag) schiitzen den Kérper, wahrend er langfristigere
Anpassungsvorgange vorbereitet. Die verstarkte Atmung wird als wirksamstes
Mittel beibehalten. Zusatzlich bildet er neues Hamoglobin und steigert die Anzahl
der roten Blutkdérperchen. Unter normalen Bedingungen sind zwischen 20 und 30
Prozent der Blutkapillaren des Korpers inaktiv. Bei verringertem Luftdruck werden
einige von ihnen herangezogen, um das Gewebe effektiver mit Blut zu versorgen.
Innerhalb der Zellen schlieBlich férdern enzymatische Anpassungsvorgange den
anaeroben (sauerstoffunabhangigen) Stoffwechsel. Auf Sauerstoffmangel reagiert
der Organismus in komplizierter, scheinbar widersprichlicher Weise. Die Atmung
wird tiefer und schneller, so dass mehr Luft tief in die Lungen gelangt; der
Sauerstoffpartialdruck in den Lungenblaschen steigt, und die
Kohlendioxidkonzentration im Blut sinkt. Diese Reaktionen provozieren allerdings
eine Krise: Zwar kann und muss dem Sauerstoffmangel durch Hyperventilation
abgeholfen werden, doch wirde das dadurch bedingte Sinken des
Kohlendioxidspiegels das Saure-Basen-Gleichgewicht stéren und einen Anstieg des
PH-Wertes, eine Alkalose zur Folge haben. Diese Zwangslage meistert der
Organismus durch einen Kompromiss: Er forciert die Atmung so weit, dass die
Lungenbldaschen mehr Sauerstoff erhalten, scheidet zugleich aber tber die Nieren
vermehrt Hydrogencarbonat aus, um die drohende Alkalose zu kompensieren. Wie
wirkungsvoll sich der Kérper akklimatisiert, hangt davon ab, ob die beiden
gegensatzlichen Forderungen - zusatzliches Sauerstoffangebot und konstanter PH-
Wert - erflllt werden.

Damit entscheidet sich, ob man von der Hohenkrankheit verschont bleibt oder
nicht.

Welche Verhaltensregeln sind zur Vermeidung der Hohenkrankheit
unbedingt zu beachten?

* Akklimatisation: Gegen die Beschwerden der Hohenkrankheit hilft nur eine
richtige und vorsichtige H6henanpassung nach der Regel. “"Geh nicht zu schnell
hoch - Geh langsam!”

* Gesundheitlicher Check-Up: Wir empfehlen vor Reiseantritt, deinen Hausarzt
aufzusuchen und deine kérperliche Konstitution (z.B. Blutdruck, Puls etc.)
Uberprufen zu lassen.

¢ Kondition: Entgegen der weit verbreiteten Annahme kann eine gute Kondition
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leider nicht die H6henkrankheit verhindern, jedoch ist ein Trainingsprogramm
zur Verbesserung der allgemeinen Ausdauer als Reisevorbereitung dahin
gehend hilfreich, dass Gelenk- und Muskelschmerzen vorgebeugt werden kann.

* Nahrungs- und Flussigkeitsaufnahme: Flihre deinem Kdrper mindestens 3 Mal
tagliche vitaminreiche Nahrung zu und trinke viel Tee oder Wasser, mindestens
4 - 5 Liter am Tag und vermeide generell Alkohol.

® Selbstdisziplin: Beachte, dass dein Kérper in gréBeren Hohen sehr empfindlich
auf Uberanstrengung reagiert. Vermeide unnétige Anstrengungen und passe
deine Bewegungen, insbesondere deine Wandergeschwindigkeit den groBen
Héhen an. Kontrolliere regelmaBig deine Atmung und versuche stets - zur
Vermeidung von Erkaltungen - durch die Nase und nicht durch den Mund zu
atmen.

Folgende Dinge empfehlen wir dir zur Mitnahme:
* Transportflasche flir Tee oder Wasser
* Hochgebirgs-Sonnenschutz, d. h. mindestens Faktor 30 (besser 50) und ein
geeignetes Pflegemittel flir die Lippen
* Teleskopstdcke zur Entlastung der Zwischenrippen-Atmung
* Kopfbedeckung und Stirnband

Wir versichern dir, dass bei all unseren Fernreisen in groBe Hdéhen eine
ausreichende Akklimatisierung stets im Vordergrund steht. Selbstverstandlich
kdnnen wir nicht ausschlieBen, dass du als unser Reisegast Symptome der
Hohenkrankheit erleben wirst. Bei ernsteren Beschwerden bitten wir dich dringend,
diese nicht zu verschweigen, sondern dich an den Reiseleiter zu wenden.
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Eigene Notizen:
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Anlage Bilder

3< Coupon zur Kenntni der Hi ise zu Flugg auf der gemeinschaftli-
chen Liste unsicherer Fluggesellschaften der EU

Das fristgerechte Ausfiillen und Einreichen des Coupons ist zwingend zur Teilnahme an deiner
gebuchten Nepal-Reise erforderlich!

BITTE DEINE / EURE AUSGEWAHTE VARIANTE ANKREUZEN:

Variante 1: o

Mir ist / uns ist bekannt. dass seit dem 05.12.2013 alle lesischen Fi waften auf der
Schwarzen Liste der EU stehen. Ich bestatige / wir bestatigen. dass ich / wir diese Informationen von
Wikinger Reisen erhalten habe(n) und weiterhin an der gebuchten Reise teilnehme(n) werde(n).

Variante 2; =]

Mir ist / uns ist bekannt, dass seit dem 05.12.2013 alle ischen raften auf der
Schwarzen Liste der EU stehen. Ich bestatige / wir bestatigen, dass ich / wir diese Informationen von
Wikinger Reisen erhalten habe(n) und trete(n) unter den gegeb Umstanden | los von der
Reisebuchung zurick,

ANMERKUNG: solitest du / ihr bereits eine Anzahlung geleistet haben, teile / teilt uns bitte deine /
eure Bankdaten (IBAN-Nr.) zwecks Rickiberweisung mit.

Meine Bankdaten:

Variante 3; o

Mir ist / uns ist bekannt. dass seit dem 05.12.2013 alle nepalesischen Fluggesellschaften auf der
Schwarzen Liste der EU stehen. lch bestatige / wir bestatigen. dass ich / wir diese Informationen von
Wikinger Reisen erhalten habe(n) und méchten kostenlos auf eine andere Reise umbuchen.

ANMERKUNG: teile / teilt uns bitte im Folgenden konkret mit, auf welche Reise / Termin wir deine /
eure Buchung andern durfen.

Auf diese Reise / Termin

MEINE / UNSERE DATEN (bitte IMMER ausfilllen):

wummer:

Gebuchte Reise / Termin:

MIT MEINER UNTERSCHRIFT BESTATIGE ICH MEINE OBEN GETROFFENE ENTSCHEIDUNG:

Vor - und Nachname (Reiseteilnehmer 1)

Datum, Unterschrift:

Vor - und Nachname (Reiseteilnehmer 2)

Datum. Unterschrift:

Ruckerversand dieses Coupons per Post. E-Mail oder per Fax an uns zurlick: Wikinger Reisen GmbH.

Kélner Strafe 20, 58135 Hagen. Fax: 02331/904 875, E-Mail: passdaten@wikinger.de
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QWIKINGER
REISEN -

Urlaub, der bewegt.

GEMEINSAM FUR EINE BESSERE WELT

Jeder Reisende steuert durch seine Buchung
den Oko-Trend im Tourismus. Indem du dich
flr Wikinger Reisen entscheidest, wahlst du
den Weg des verantwortungsvollen Reisens.
Als Wanderer oder Radfahrer bewegst du dich
von Natur aus sanft im Reiseland. Du unter-
stltzt die faire Vergltung lokaler Partner und
damit deiner Gastgeber vor Ort. Die Welt gibt
uns so viel Schénes - gemeinsam geben wir
etwas zurick.

EINHEIMISCHE WIRTSCHAFT
FORDERN

Wikinger Reisen pflegt zu seinen Agenturen
und Hoteliers in den Reisegebieten partner-
schaftliche Beziehungen und sucht sie nach
den Kriterien Qualitat, Nachhaltigkeit und
Zuverlassigkeit aus. Damit wird dein Reise-
erlebnis nicht nur persénlicher und authenti-
scher, sondern férdert gleichzeitig die soziale
Infrastruktur vor Ort.

GEORG KRAUS STIFTUNG

Mit deiner Buchung bei Wikinger Reisen
forderst du eines von 50 Bildungsprojekten
in Afrika, Asien oder Lateinamerika. Denn
20 % des Gewinns aus deiner gebuchten

Wikinger-Tour flieBen immer
in ein Entwicklungsprojekt A

der Georg Kraus Stiftung,
die vom Wikinger-Griinder A4
in den 90er-Jahren

Georg Kraus Stiftung
ins Leben gerufen wurde.

Geférdert durch Wikinger Reisen

www.wikinger.de

NATURPARK QUIZAPU

In Chile schitzen wir zusammen mit einer
lokalen Stiftung ein tGber 2.000 Hektar groBes
Wildnis-Gebiet mitsamt einer Pflegestation
fir verletzte Wildtiere durch den Kauf des
Grundstucks. Die touristische Nutzung steht
dabei nicht im Vordergrund. Ein Eingriff in die
Natur ist deshalb nicht vorgesehen. Aber wir
hoffen, dass wir dir unser Projekt eines Tages
vor Ort zeigen kénnen.

CO,-KOMPENSATION

Du erhaltst zu jeder Flugreise mit durch
Wikinger Reisen gebuchte Flugleistungen
ein Rail & Fly-Ticket, flr die umweltbewusste
Anreise zum Flughafen dazu. Zudem ist die
CO,-Kompensation der von Wikinger Reisen
gebuchten Fllige bei allen Flugreisen bereits
im Reisepreis inbegriffen. Die Kompensation
der Europareisen lauft tGber ein Klimaschutz-
projekt der Organisation ,,myclimate"®, wel-
ches in Laos fur sauberes Trinkwasser sorgt.
Bei unseren Fernreisen unterstitzen wir
mittels der Kompensation ,, Die Ofenmacher"
beim Bau rauchfreier Klichendfen.

Weitere Infos findest du unter:
www.wikinger.de/sanfter-tourismus
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Die Ofenmacher e.V. shape our future




