Tibet
Grol3es Tibet-Trekking zum Everest und Makalu
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I Achttagiges Trekking an der Everest-Makalu-Nordost  seite

I Die einst "verbotene" Stadt Lhasa mit Potalaund J  okhang-Tempel

i Kulturell hochwertiges Akklimatisationsprogramm mi t Shigatse und Gyantse
) Trekking mit Yaks vom griinen Arun-Tal bis in die Eisregionen

% Fir Tibet ungewohnt {ippige alpine Vegetation

3 Kloster Rongbuk mit Blick auf die atemberaubende E  verest-Nordwand

Ein spektakularer Flug vorbei an den Eisriesen dasalaya bringt Sie ins Land der weiten, einsamen
Hochebenen und tief eingeschnittenen Téler zwisttigralaya und Transhimalaya. Zusammen mit Pilges a
allen Teilen des Landes umrunden Sie in Lhasa ad#hahg, Tibets heiligsten Tempel, besichtigen den
machtigen, hoch Uber der Altstadt thronenden P&alast, das Wahrzeichen der Stadt, und seherhsilibe
Stétten in der Umgebung von Lhasa an.

Vorbei am Yamdrok-See und uber die Passe Karo 104(5m) und Simi La fuhrt die Route nach Gyantseé un
Shigatse, wo Sie die berihmten Kldster Palkor Tdehénd Tashilunpo besuchen. Prachtvolle Panorackabli
bietet die Fahrt tiber weitere Passe wie den 5.20@man Pang La zum Ausgangspunkt Ihres Trekkingtean
Ostseite von Makalu und Everest.

Durch die grinen Wald- und Weidelandschaften deartdhTales wandern Sie an klaren Bergseen vorkgki un
steigen auf zu den Passen Shao La (4.970 m) (LarBad Langma La, mit 5.350 m der héchste Punigslhr
Trekkings. Bei klarer Sicht erscheinen die Nordsedn Makalu und Chomolonzo sowie die Ost- und Neite
des Mount Everest zum Greifen nahe. Hier begeistieen nicht nur die Schneegipfel, sondern aucliidigibet
ungewohnt ippige Vegetation: Enzian, Azaleen uneliiR verwandeln die Aimwiesen, je nach Jahresizeit
bunte Bliitenteppiche.

Im Anschluss an das Trekking fahren Sie zum KloRengbuk. Atemberaubend wirkt die steile Nordsdis
Mount Everest von hier. Danach kehren Sie Uber fTiagd Zhangmu, dieses Mal auf dem Landweg, nach
Kathmandu zuriick.

Tour Nr: CXK08 Erstelldatum: 04.10.2011
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(Verpflegung: F=Friuhstiick M=Mittagessen A=Abendesse  n)

Linienflug mit Etihad von Frankfurt Gber Abu Dhaiach Kathmandu.

Ankunft in der nepalesischen Hauptstadt und Trarmfeinserem Hotel.
(A

Dieser Tag steht in Kathmandu zur freien VerfuguDge Agentur bendtigt diesen Tag um das chinesische
Gruppenvisum zu besorgen.
Hotellibernachtung; (F)

Von Kathmandu fliegen wir nach Lhasa. Die ,ldeaiflnie" fiihrt entlang Shishapangma, Gauri Shanker,
Melungtse, Cho Oyu, Everest, Lhotse, Makalu unchdsach Norden. Der spektakularste Teil des Flugasf-
Achttausender in einer Reihe - dauert knapp 10 Mmuwom Flughafen fahren wir ca. 2 Stunden nachshtin
unser Stadthotel, wo wir aufgrund der Zeitverschigham friihen Nachmittag eintreffen. Schon von eweit
sehen wir das Wahrzeichen der Stadt, den Potathrmittags kénnen wir vielleicht schon einen Bumuoheich

die Altstadt machen.

Ubernachtung im Hotel (3 N&chte); (FMA)

Zwei Tage stehen uns fir den Besuch von Lhasa edftiyung. Im Mittelpunkt unserer Besichtigungerhste
der Jokhang und die angrenzenden StraRen, deafRakdst und die beiden Kléster Drepung und Selbeer -
Jokhangist Tibets bedeutendster Tempel. Alle StraRerStiadt fuhren zu dieser Anlage aus dem 7. Jh.,atie d
Jobo Shakyamuni, die heiligste Buddha-Statue Tibeeherbergt. Auf denBarkhor (der Name bedeutet
smittlerer Rundgang" und bezeichnet den Weg degePjlkann der Jokhang umwandelt werden.

Der Potala Palast thront auf einem 130 m hoherséehtel Uber der Stadt. Mitte des 17. Jhts vom faiDama
Lobsang Gyatso erbaut, wurde er von dessen Naehfolgrweitert. Der Komplex besitzt ca. 1000 Réume,
darunter prunkvoll ausgestattete Kapellen.

Wir besuchen auch die KléstBrrepung(,Reishaufen”) undsera Sie zéhlen zu den groRen Gelugpa-Klostern
und wurden zum Studium der buddhistischen Lehre Schilern des Gelugpa-Ordens (gelug bedeutet
Jugendreich") gegrindet. Als geistiger Vater giétr 1357 geborene Gelehrte Tsongkhapa, der bestegptlie
Reinheit von Lehre und Ethik zu wahren. Das KlosBara wurde unter einer Klause errichtet, in der
Tsongkhapa mehrere Jahre gelebt, meditiert unchgeben hat.

Hotel; (FMA)

Die Route fiihrt zunachst ins Tsangpo-Tal und danaui auf denKamba La (4.794 m) von dem sich ein
phantastischer Blick bietet. Unterhalb liegt dessige tirkisfarbene, mineralreiche Yamdrok Yumtsbdem
heiligen Berg Donang Sangwari (5.340 m) auf einer Halbinseln. Im Hintergrund erheben sich die
Schneegipfel des Nojin Gangzang (7.191 m) und aegzhng Lhomo. Vorbei am Ort Nakartse geht es déer
5.010 m hoherKaro La und denSimi La nach Gyantse (ca. 3.900 m). Gewaltige Gletschieryom Nojin
Gangzang herunter kommen, reichen weit ins HoetaKaro La hinab. Jenseits des Simi La erreicherdigi
"Kornkammer Tibets" mit vielen Gerste-Feldern.

Gyantse einst drittgrof3te Stadt Tibets, liegt im Schutehmerer Higel am Nordufer des Flusses Nyang. Gut
erhaltene Kldster pragen das heute noch tradite$hdtbild. Auf einem Berg Uber Gyantse thromtwleder
aufgebaute Dzong (Festung). Am Nachmittag besuebierden beriihmten, kiinstlerisch reich ausgestattete
Kumbum Chérterfl5. Jh.) in der Klosteranladealkor TschddeNach der Besichtigung fahren wir weiter nach
Shigatse

Fahrzeit 6 - 7 Std.; Hotel; (FMA)
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Tag 8: Shigatse - Xegar

Nach dem Frihstick sehen wir uns Hésster Tashilunpd“"Segensberg") an - seit dem 16.Jh. Sitz des Ranch
Lama, der neben dem Dalai Lama der ranghdchste &fitiéther der Gelugpa-Schule ist. Das Kloster gehort
neben Sera, Drepung und Ganden nicht nur zu ddmtigsten Gelbmiitzenkléstern Zentraltibets, sonderch

zu den schonsten Anlagen des Landes. Rot ist dieesschende Farbe der aus zahlreichen Geb&auden
bestehenden Klosterstadt. Vor den héheren Bautegottglanzenden Déchern liegen die niedrigereneve
Wohnhéuser der etwa 600 Ménche, die heute im Kiokkeen. Ein Rundweg, an dem Gebetsmiihlen,
Reliefinschriften und kleine Schreine zu findendsiwerlauft um das Kloster, das von Pilgern im igersinn
umwandelt wird. Am Nachmittag fahren wir weiter haXegar. Mit etwas Gluck sehen wir die schneebetgeck
Gipfel von Everest und Lhotse bereits auf der Fahrt

Fahrzeit 4 - 5 Std.; einfaches Hotel; (FMA)

Tag 9: Kharta (3.750 m)

Wir fahren auf derPang La (5.200 m) von dem sich bei klarer Sicht ein traumhaftecBbietet; er reicht vom
Kanchenjunga bis zur Annapurna. AnschlieBend fil@tRoute iber Peruche (Zhaxizom) weiter nach khart
(3.750 m). Der kleine Verwaltungsort am Phung CAt Fluss), unweit der nepalesischen Grenze, ést d
Ausgangspunkt unseres Trekkings.

Fahrzeit 5 - 6 Std.; Zelt; (FMA)

Tag 10: Das Trekking beginnt!

Am Morgen erwarten wir die Tragtiere und unser G&padvird auf die Yaks gepackt. Mit unserer
Begleitmannschaft und den Tieren brechen wir artespormittag zum Trekking auf. Der Weg flhrt zulnstc
sanft ansteigend das Tal entlang. Noch herrschwiggend ,typisch tibetische" Vegetation vor, aber
Edelweil3buschel mit, je nach Jahreszeit, riesigéitteB durchsetzen die Hange, ebenso verschiedene
Enzianarten, Fingerkraut, Sonnenréschen und Rosehbii Durch den aus Indien heriiberwirkenden
Sommermonsun ist die Vegetation in diesem entleg@imekkinggebiet Zentraltibets Uppig. Auf der areter
Talseite liegen kleine Dorfer, in einem Wacholdddeben eine Klosteranlage.

Nach ca. 3 Stunden erreicht man bei einem Dorf,dimsh grof3e, alte Birken auffallt, die Abzweigungm
Shao La. Etwa 20 Minuten geht es nun steiler hizauaf 4.045 m hohen Passmba Kang La, in dessen Néhe
wir eine Mittagspause einlegen. Rund eine Stunde@eist es noch bis zu unser@eitplatz auf 4.280 m
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Der Weg fuhrt wieder etwas steiler an einer Ramjeauf in das Bachtal zurlick, das von vielen
Azaleenbuschen, kleinen Weiden und Erlen durchgtZEin bequemer erster Tag!
Gehzeit 4 - 5 Std.; Zelt; (FMA)

Auch heute haben wir einen einfachen Wandertaginsy der unserer Akklimatisation vor der Uberqugrdas
folgenden hohen Passes dient. Etwa 15 Minuten vehpldtz entfernt geht es Uber eine Stein-/HolzeRg]
dann entlang dem orographisch linken Ufer iber erehRampen und flache Zwischenstiicke, zum Teil Uber
Blockgestein, dann wieder Uber mit Azaleen, Zwdeger Enzian, Kndéterich und Edelwei3 bewachsene
Almwiesen zum groReS8hurim Tso (4.550 m) den wir nach ca. 3 Stunden erreichen. Wer mo&laten noch
einen kleinen Ausflug zum nachsten See, &mao Tsg machen.

Gehzeit ca. 3 Std.; Zelt; (FMA)

Zunachst folgen wir dem Pfad zum Ende des Sees, lleginnt der Anstieg, in mehreren Stufen, zuv0 m
hohenShao La Die Spitzkehren sind gut angelegt und teilweiseht steil. Uber dem Shurim Tso liegt noch
einmal ein groRer See, der Shao Tso, auf den manAugstieg hinabblickt. Vor dem letzten Steilstiigkht es
fast eben an einem Gletschersee entlang, dannlifokgt der Anstieg zum Pass. Bei guter Sicht einlicaer
Fernblick!

Der Abstieg, auf gut angelegtem Weg, fiihrt hinurdgaf einen griinen Bergriicken, deietog Tsalching
(Blumengarteh genannt wird. Danach geht es steil abwarts, éslev durch Ger6ll. Da es feucht genug ist,
gedeiht hier der Riesenrhabarber und mit Knétdsehachsene ,Kissen" bedecken den Hang - rot lendhje
nach Jahreszeit. AfeEnde des Abstiegs (4.170 nfplgen wir dem Flusslauf talauswarts. Das ganzevilied
von kleinen Flusslaufen und Béachlein durchzoges, withrend der nachsten 1% -2 Stunden immer wieder
Uberquert werden mussen. Malerisch bewachseneirgedund eine Uppige Flora (jahreszeitlich bedingt)
belohnen uns auf dem mitunter feuchten Weg durebedi schéne Tal.

Uber Trittsteine und einen kleinen Steg tberquevenschlieRlich den Fluss und schlagen in Joksoimere
Wiese am Waldrand, unsere Zelte auf.

Gehzeit 7 - 8 Std.; Zelt; (FMA)

Gleich hinter dem Zeltplatz steigen wir auf schongickzackweg durch herrlichen Zedernwald mit Bliekf
das Kama Chu-Tal die ersten 150 Hohenmeter stafizumNadong La, der das Ende der Steigung markiert.
Von dort bietet sich bei gutem Wetter eine praclgvBicht! Durch Hochmoor und liber Alimwiesen wamder
wir weiter nachMikpik (4.315 m), einer schén gelegenen Hochalm. Naclpidi&ind es noch 45 Minuten den
Hang entlang auf einem Panoramaweg (bei gutem Y)eltlech Wiesen nachsona (schwarzer Seé.295 n),

wo wir unsere Mittagspause verbringen. Der Wegtfilns immer in leichtem Auf und Ab weiter den Hang
entlang. Es geht eine Kuppe hinauf, von der sichdo¢éem Wetter ein grandioser Panoramablick bietet:
Chomolungma, Lhotse, Pethangtse, Makalu und Chomolaeigen sich. Auf einer Hochalm zelten wir auf
einem schonen Platz.

Gehzeit ca. 5 Std.; Zelt; (FMA)

Immer im Anblick der grandiosen Berglandschaft - @aomolonzo zum Greifen nahe auf der anderen ifalse
dahinter das Makalu-Massiv - wandern wir auf demdPamaweg weiter. Von der ersten Kuppe kénnen aiir b
klarem Wetter bis zum Everest sehen. Vorbei ansGietrseen, tber eine weitere Kuppe und durciTdiedes
Shalou, dessen Wasserstand monsunabhangig ist, gehhasf laiuf einerPassmit Blick auf Makalu und den
ehemaligen Kangshung Gletscher. In 45 Minuten hatieminseren Zeltplatz auf einer Hochalm errei¢kn
Nachmittag finden wir Gelegenheit, die Umgebunggwnden.

Gehzeit ca. 3 Std.; Zelt; (FMA)

Unsere Route fuhrt hinauf auf 4.990 m zum Shuriro @ Ful des Langma La. Auf einem Zwischenplateau,
das zur Blitezeit tber und Gber mit Enzian bedmstktvandern wir in mehreren parallel ausgetreteé®annen
etwa kndcheltief durch eine mit Azaleen bewachd&ipene. Etwa eine Stunde gehen wir fast eben waitiér,
jedem Schritt wird bei gutem Wetter die Aussichtmeindrucksvoller, zu sehen ist auch der RakbatsGher.
Der linke Moranenkamm ist trotz der grof3en Héhe enmoch mit Rhododendren und Wacholder bewachsen.
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Nun geht es kontinuierlich, aber nicht besondessl aind unterbrochen von einem weiteren kleinen
Zwischenplateau mit kleineren, flachen Seen zumiBhuiso hinauf.
Gehzeit 4 - 5 Std.; Zelt; (FMA)

Tag 16: Trekking: Langma La (5.350 m) - Shomale (4. 220 m) - Aim Lhatse

Aufstieg zum Langma La (5.350 m)! Der Weg wird Wéamaden begangen und ist gut angelegt. In kleimein u
groBen Kehren fiuhrt er Uber Blockfelder, kleine ¥¢igflecken und feste Gerdllhdnge. Bei glnstigen
Witterungsbedingungen ein unerwartet leichter Restisy auf 5.350 m und ein phantastischer Bliclei (Bis
kann der Passanstieg kritisch sein.)

Der Abstieg fuihrt Uber mehrere Steilstufen, abemén auf gut angelegtem Zickzackweg, zuerst auf eine
Almwiese, dann ber Almmatten, Enzianwiesen, Waddmelund Rhododendrenhange hinunter nach Shomale
(4.220 m). Vor dem grof3en, steilen, aber probleamoAbstieg zur Aim Lhatse kommt man an einem See
vorbei, der die Form der tibetischen Laute hat amch so genannt wirégrasnan.

Gehzeit 7 - 8 Std.; Zelt; (FMA)

Tag 17: Letzte Trekkingetappe - Fahrt nach Rongbuk

Gleich nach Shomale steigen wir auf einem breitéed Rns Kharta-Tal hinab. Das uppige Grin wird
allméahlich von Gerstenfeldern und - je nach JakieszZeuchtend roten Wolfsmilchgewédchsen abgewedths
Durch den Ort Lhundrubling wandern wir in ca. 3riten zum Ausgangsort zuriick und fahren riehgbuk
(5.030 m) Hier beeindruckt der Everest mit seiner steilemdseite.

Gehzeit ca. 3 Std.; Zelt; (FMA)

Tag 18: Rongbuk - Old Tingri

Der Vormittag steht uns zur Verfiigung, um die Umgebzu erkunden und das Kloster Rongbuk zu besuchen
Von einem Aussichtpunkt haben wir eine atemberaddeBicht auf die Everest-Nordwand. Am Nachmittag
fahren wir nach Nyalam.

Gastehaus; (FMA)

Tag 19: Zhangmu - Kathmandu

Durch das Sun-Kosi-Tal fahren wir zum Grenzort Zjran und bewadltigen wir die restlichen Kilometer auf
manchmal etwas abenteuerlicher StraRe (je nacleNyitysbedingungen) bis Kathmandu.

Fahrzeit 6 - 7 Std.; Gastehaus; (FMA)

—
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Dieser Tag in Kathmandu steht zur freien Verfigund dient auch als Reservetag, falls unterwegs aidds
planmafig verlaufen ist. Am spéaten Nachmittag werde& zum Flughafen gebracht und fliegen zuriickhnac
Deutschland

(FMA)

Ankunft am Morgen und Weiterreise zu unseren Hebnei.

Unser Service-Team berét Sie gerne.
Telefon-Nummer: 089-235 006-0
e-mail: info@hauser-exkursionen.de

Technisch einfache, aber konditionell anstrengdiidkkingreise mit spektakularen Ausblicken auf&li@00er.

Dieses anspruchsvolle Trekking fur geubte Wanderer erfordert sehr gute Konditigvysdauer und
Trittsicherheit flr 4- bis 8-stindige Tagesetap®ie zu bewaltigenden Hohenunterschiede betragerag
300 bis 650 m im Aufstieg und bis zu 1.050 m im thdgps

Wahrend der Wanderungen und Fahrten befinden &iegsd3tenteils in ungewohnter Hohe, Sie Ubersihrei
Uber 4.000 bzw. 5.000 m hohe Pé&sse. Die Gefahr éfddenkrankheit darf nicht unterschéatzt werden.
Langsames und stetiges Gehenird unbedingt empfohlen. Beachten Sie hierzwehiie Hoheninformationen

in unseren Hauser-Reiseinformationen. Die langerétappen auf schlechten Stral3en stellen extrene hoh
Anforderungen in physischer und in psychischer idhts Sie erfordern Durchhaltevermégen und ,Sitgfta".
Fir Personen mit Herz- und Kreislaufproblemen soviie Personen mit Rickenbeschwerden (z.B.
Bandscheibenproblemen) ist diese Reise nicht geki@itte konsultieren Sie vor Reiseantritt Ihreretfoder
lnhre Arztin, um prifen zu lassen, ob Sie den Andouhgen dieser Tour (sehr wichtig: auch
Hohenvertraglichkeit) gewachsen sind. Ihr Organsnmuss gesund und belastbar sein. Halten Sie
gegebenenfalls bitte auch mit dem zusténdigen Sipgen fir diese Reise Rucksprache.

Wahrend des Aufenthalts in Tibétbernachten Sie in Zwei-Personen-Zelten (wéhrend des TrekRings
landestblichen Hotels und Géasteh&dusern. Diesetsitveise duRerst einfache Unterkiinfte d.h. sie bieten
wenig Komfort und sind mit einfachsten sanitéredafyen ausgestattet, die u.U. auRerhalb des Zimiiegen.
Der Service in den ,Hotels" und Gastehdusern dafftram européischen Standard gemessen werdernin d
Gastehdusern kénnen Doppelzimmer nicht garantienden, Ubernachtung in Mehrbettzimmern ist méglich.
Die Kuche ist fur européische Geschmacksnervenwoiget und die hygienischen Bedingungen sind ,ariders
als bei uns.

Fir die Wanderungen bendtigen Sie einen Tagesrckksa dem Sie das Notwendigste (z.B. Pullover,
Trinkwasserflasche, Regenschutz etc.) bei sichetragine Begleitmannschaft tibernimmt den Transgest
Hauptgepécks und der Ausrlstung, kocht und senbemnoch mdchten wir Sie bitten, kameradschaftlict
aktiv bei allen anfallenden Arbeiten mitzuhelfen, miissen die Zelte von den Teilnehmern selber haige
werden. Gemeinschaftsgeist und Toleranz sind Vertmsng fur diese Tour.

Im Herbst kann es tagsiiber noch warm werden, nagthés manchmal empfindlich kalt, die Temperaélit f
auf unter 0°C. In den Sommermonaten Juli/Augustnkas durch den Einfluss des Monsuns vermehrt
Niederschlage geben und die Sicht kann beeintgickéin. Regenfalle, aber auch Trockenperiodenvielt
Staub sind typisch fur die besuchten Regionen. Wfithder Reise halten Sie sich Uberwiegend in hihere
Lagen auf.

Gegen mogliche Wetterumschwiinge und Temperatuestitepppnen Sie sich am besten, indem Sie sowohl
leichte, als auch warme, wind- und regenundurcigésKleidung mitnehmen (die Sie nach dem
+Zwiebelschalenprinzip" tragen kénnen). Fir die \Waretappen benétigen Sie stabile, feste Trekkingseh
mit Profilsohle. Fir die Ubernachtungen im Zelt umaen Sie einen guten Schlafsack, der bis minusCl5°
tauglich sein muss. Beachten Sie bitte unsere hdistiie Ausristungs-Checkliste die Sie mit den
Reiseunterlagen erhalten.

_—
Hauser

efkursionen
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Wichtige Hinweise

Tibet steht am Anfang seiner touristischen Entwingl Unterklinfte, Hotelservice und Verpflegung sind
einfach. Der Zustand dértlichen Fahrzeugeist teilweiseschlecht Heftige Regenfalle oder Erdrutsche kénnen
die StralBen unpassierbar machen. Verzdgerungereverduelle Routenédnderungen sind dann unvermeidbar.
Die Begleitmannschaft und die ortlichen Fihrer simdht mit den eingespielten Mannschaften unserer
Nepaltouren vergleichbar; sie sind im Umgang mitrfigien noch unerfahren. Das zligige Vorwéartskommen
héngt oft von der Willkiir der Behdrden ab. Zudemrkaon chinesischer Seite das Programm unter Unhstén
kurzfristig geadndert werden. Da es sich bei unsBgetneragentur um eine staatliche Stelle hanid¢lgine
Einflussnahme nur sehr begrenzt moglich. Wir weimesdriicklich darauf hin, dass Sie mit der Buchdiege
besonderen Umstande und Anforderungen anerkensekarih wahrend dieser Reise zu Programmanderungen
kommen. Sie sollten eine ,gute Portion" Abenteuand Pioniergeist mitbringen und auch in schwierigen
Situationen mit Geduld, Toleranz und Flexibilité¢agieren. Beachten Sie bitte, dass Feiertage oder
Uberraschende Restaurierungsarbeiten (trotz stggfélPlanung und Abstimmung mit Behorden) zu nicht
vorhersehbaren SchlieRungen von Besichtigungsajdidhren kdnnen.

Sicherheitshinweise

Bei Drucklegung existiert ein Sicherheitshinweiss dAuswartigen Amtes. Wir bitten um Beachtung:
www.auswaertiges-amt.de oder Birgerservice Tel08018/172000. Selbstverstandlich ist es das Ziedrlh
Reiseleitung und unserer Partner, samtliche Pragramkte zu erreichen. Sollte es witterungsbedings
organisatorischen oder sonstigen Griinden notwenfhigesichungen von der Ausschreibung geben, bitten w
um lhr Verstandnis. Zudem weisen wir ausdriicklicradf hin, dass Sie auf eigene Gefahr an der Reise
teilnehmen.

Einreise und Gesundheit

Staatsbiirger der Bundesrepublik Deutschland, @atbs und der Schweiz bendtigen fiir die Einreisehna
Nepal und China/Tibet ein Visum. Der Reisepass mheisAusreise noch 6 Monate giltig sein. Weitere
Informationen zu den Einreisebestimmungen erh&@temmit Ihren Buchungsunterlagen.

Fur Tibet und Nepal sind keine Impfungen zwingendyeschrieben. Empfohlen werden: Hepatitis A, Tesan
Diphtherie und Polio. Bei Buchung einer Reise tddirsich in Ihren Unterlagen ein Coupon fir eintéobses,

/\
Xkl-la_user
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reisemedizinisches Informationsgesprach. Nutzerd®igen und informieren Sie sich in einer der Reiseen
des BCRT (Berliner Centrum fir Reise- und Tropenmiefiliber die Gesundheitsrisiken auf lhrer Reldeter
www.bctropen.de finden Sie die Adressen der Reisepr des BCRT. Dort werden Sie von erfahrenen Arzte
individuell beraten. Sollten Sie die Mdglichkeines Besuches nicht haben, erhalten Sie auch alicfighr
telefonische Informationen bei dem unabhangigenkidufisservice tiber Gesundheitsrisiken im Auslantéiun
der Tel. 0900/1234 999 (1,98 Euro pro Minute aum didt. Festnetz, Stand: 26. Aug. 11) oder unter:
www.gesundes-reisen.de.

Hauser-Reiseleitung ab/bis Deutschland

Flug mit Etihad Frankfurt - Abu Dhabi - Kathmanuidh zurtick

Panorama-Flug tber den Himalaya Kathmandu - Lhasa

derzeitige Flughafensteuer, Abflugsteuer und Shatiesgebiihren

kostenlose Rail & Fly Bahnfahrkarte ab/bis deutscBrenze

Ubernachtung in Hotels, Lodges und Zelten

meist Vollpension

Transfers/Fahrten laut Programm

nepalesische Koch- und Begleitmannschaft

Camping- und Kochausriistung

Gepéacktransport mit Yaks

Certec-Bag / Uberdrucksack

Eintrittsgeblhren It. Programm

Hauser-Top-Schutz im Wert von € 216,-; Reiseriitt&t¥/ersicherung, Reisehaftpflicht-Versicherung,

Reisekranken-Versicherung mit medizinischer Notfiilfe, Rundum-Sorglos-Service

Hauser ZUSATZ-Reiseschutz-Paket € 55,-: ReisedepReiseunfall- und Reiseabbruch-Versicherung

Reisenummer: CXK08

Reisetage: 21 Tage

Teilnehmerzahl: 10-16

Hinweise zur Durchfiihrung und Teilnehmerzahl sikhtalog 2012, Seite 15.

Termine: Preis:

28.04.2012 - 18.05.2012  3.990,00€

08.09.2012 - 28.09.2012  3.990,00€
Einzelzimmerzuschlag inkl. Einzelzeltzuschlag 48€,0

Den geplanten Reiseleiter und Zusatztermine finBEnsobald bekannt bei dieser Reise unter www.lhause
exkursionen.de

Visakosten (€ 120,- fur Sammelvisum Tibet, ca, € &0r Nepal), fehlende Mahlzeiten und Getréanka. @€
150,-), Trinkgelder (ca. € 5,-/pro Tag) individeeAusfliige und Besichtigungen

Als Dankeschon fir die Teilnahme an dieser Reibal&En Sie einen Gutschein im Wert von 25.- € fén d
Hauser Shop.

Zur Komplettierung Ihrer Ausriistung und fir spdeiefFfragen steht Ihnen unser Hauser Shop gerne zur
Verfiigung. Einen Uberblick tiber das Angebot findgie unter www.Hauser-Shop.de oder in der aktuellen
Programmuibersicht. Tel: 089 235006-21
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Unsere Partner:

HOHENBALANCE ot

L ye i@t Een BETGE

Optimale Héhenakklimatisation — kann ich mich vorbeeiten?

Ab einer Hohenlage von 2.500 m kénnen Symptomeattaten Hohenkrankheit auftreten. Um Risiken zu
minimieren, ist es ratsam, den Korper vor Beginm Reise an die dinne Hohenluft zu gewdhnen. Die
Akklimatisations-Konzepte Hauser Alpinmed-Prograrfeine Kooperation von Hauser exkursionen und der
Hohenbalance AG) bieten die Mdoglichkeit, sich pgekiau und schonend vorzubereiten — in einem
Trainingsinstitut oder mit Leihgeraten zu Hause.

Wie kann ich mich vorbereiten?

Bereits nach wenigen Trainingseinheiten in der §arten Hohenluft — zuhause oder im Institut -Is&th der
Korper auf die veranderten Bedingungen ein.

Der erste Schritt ist die passive Gewdhnung: Staféeduzierte Luft Gber eine Maske, in einem Harsh
oder in einer Hohenkammer eingeatmet. Der zweitgisind aktive Unternehmungen, also geeigneterdio
zur Vorbereitung und zum Einlaufen.

Kontakt und Information:

Hohenbalance AG (KdIn), Tel. 0221 / 7885921

Institut Miinchen, Tel. 089 / 55135620

Institut Jena, Tel. 03641 / 384437

Institut Mosel (Fel), Tel. 06502 / 9966710

Institut Berlin, Tel. 0163 / 7437722

MeAm AktiVital, Leipzig, Tel. 0341 / 2580632

MD MED Institut, Magdeburg, Tel. 0391 / 2880636

Hohenbalance Center Neuss, Tel. 02131 /2018218

Bewegungsfelder Essen, Tel. 02054 / 940386

wellsports GmbH Krefeld, Tel. 02151 / 5235125

Reha-Zentrum-Hess, Bietigheim-Bissingen, Tel. 07192030

Mehr Trainingscenter unter: www.hoehenbalance.de

_—
Xyauser



Grofes Tibet-Trekking zum Everest und Makalu Seite 10

Wie in der Programmuiibersicht und im Internet damjiessind uns Sozial- und Umweltengagement wghti
Verantwortungsvoller Umgang mit der Natur gilt uals ebenso selbstversténdlich wie Respekt vor détuik
unserer Gastgeber. In verschiedenen Landern uittegat wir und Sie als Teilnehmer oder Teilnehmerin
bestimmter Hauser-Reisen diverse Projekte. Beiedi€sur handelt es sich um das "Braille Ohne Gnenze
Trainings-Zentrum. Das "Braille Ohne Grenzen" igt entrum fur Blinde in Lhasa, in dem Kinder und
Erwachsene auf ihr Leben in der Welt der Sehendeeveitet werden. Zur Ausbildung von Jugendliched
jungen Erwachsenen entwickelte das Zentrum einersbiklungsgang. Neben Blindenschrift und
Orientierungstechniken erlernen sie Englisch unth€isch. Darlber hinaus erlernen sie einen Besifes im
medizinischen, handwerklichen oder landwirtschetfdin Bereich. Dieses Zentrum besuchen wir mit den
Gruppen, die in Lhasa Station machen. - Wir mdchiiese Projekte gerne langfristig unterstitzen getgen
daher pro Tibet-Reisenden Euro 10,- vom Reisepreidieses Blinden-Projekte weiter.

Weitere Auskiinfte zum "Braille Ohne Grenzen" undanderen Hauser Sozial- und Umweltprojekten erteile
Ihnen gerne die Mitglieder der Hauser-Umweltgrugpmail: umwelt@hauser-exkursionen.de

Wie in der Programmuiibersicht und im Internet darjiéssind uns Sozial- und Umweltengagement wighti
Verantwortungsvoller Umgang mit der Natur gilt uals ebenso selbstversténdlich wie Respekt vor déiuk
unserer Gastgeber. In verschiedenen Landern uittegat wir und Sie als Teilnehmer oder Teilnehmerin
bestimmter Hauser-Reisen diverse Projekte. Beiedi€sur handelt es sich um das "Braille Ohne Gnenze
Trainings-Zentrum. Das "Braille Ohne Grenzen" ist entrum fur Blinde in Lhasa, in dem Kinder und
Erwachsene auf ihr Leben in der Welt der Sehendeeveitet werden. Zur Ausbildung von Jugendliched
jungen Erwachsenen entwickelte das Zentrum einersbiklungsgang. Neben Blindenschrift und
Orientierungstechniken erlernen sie Englisch unth€fisch. Darlber hinaus erlernen sie einen Beaifes im
medizinischen, handwerklichen oder landwirtschetfdin Bereich. Dieses Zentrum besuchen wir mit den
Gruppen, die in Lhasa Station machen. - Wir machitiese Projekte gerne langfristig unterstiitzen getoen
daher pro Tibet-Reisenden Euro 10,- vom Reisepreidieses Blinden-Projekte weiter.

Weitere Auskiinfte zum "Braille Ohne Grenzen" undanderen Hauser Sozial- und Umweltprojekten erteile
Ihnen gerne die Mitglieder der Hauser-Umweltgruppmail: umwelt@hauser-exkursionen.de

_—
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Fur lhre Notizen:

/\
Hauser
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GroBes Tibet-Trekking zum Everest und Makalu
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Reiseveranstalter/Beratung und Buchung
Hauser exkursionen international GmbH
Spiegelstr. 9,

81241 Munchen

Tel. 089 / 23 50 06-0, Fax 089 /23 50 06-99
E-Mail: info@hauser-exkursionen.de

In Zusammenarbeit mit einer drtlichen Agentur
sowie den IATA-Luftverkehrsgesellschaften

THE SPIRIT OF A‘A
MOUNTAIN SPORTS



