Nepal

Mt. Everest - Gokyo Peak - Lodge Trekking

ﬁll /A4.750 ﬁle

Elftagiges Trekking im Everest-Gebiet

Durch geschaftige Sherpa-Dorfer und zu beschaulich  en Kléstern
Tiefblaue Gokyo-Seen in Felslandschaft vor schneeb  edeckten Gipfeln
Besteigung des Gokyo Peak (5.360 m)

Fantastischer Blick auf die 8.000er Cho Oyu, Mt. E  verest, Lhotse, Makalu
Ausflug ins Ama Dablam-Basislager

Khumbu-Projekt "Ein Tag — ein Baum™: Sie fordernd  ie Wiederaufforstung

6666655

Dieses Trekking fuhrt Sie durch das typische Shégral mit seinen Terrassenfeldern und malerischérfen

tief ins Mount Everest-Gebiet hinein. Nach lhrentlang in Lukla wandern Sie ins Handelszentrum Namnch
Bazar. lhre Route fuihrt Uber die grolRe Siedlung riffamg nach Sanasa und Tengpoche. Vom berihmten
Kloster Tengpoche aus kdnnen Sie einen Ausflug Aam Dablam-Basislager machen. Entlang kleiner Dorfe
wie Dole und Machhermo wandern Sie das Gokyo-Tatlats. Die herrlich an einem See gelegene Alm Goky
(4.750 m) gibt den Blick frei auf die langgestrexigisflanke am Talschluss, die vom Cho Oyu (8.2)bis
zum Gyanchung Kang (7.922 m) reicht.

Die Besteigung des Gokyo Peak, eines technischtéid-linftausenders, bildet den Héhepunkt IhrekKimgs.
Uberwaltigend ist bei klarem Wetter die Aussichtwéipfel, der zu den begehrtesten Panoramagipfaln i
ganzen Everest-Gebiet zahlt. Ihr Blick schweift E&@&d am Horizont entlang Uber zahlreiche Siebed-vier
Achttausender (Cho Oyu, Mount Everest, Lhotse umtd&i) und hinunter auf die Welt der Gletscherfelthe

Blick reicht vom Mt. Everest und Lhotse bis zu déslen Sechs- und Siebentausendern wie Taboche Ri,
Nuptse, Ama Dablam, Kang Taiga und Tramserku.

Uber Khumjung und Namche Bazar erreichen Sie widddda und fliegen zuriick nach Kathmandu. Als
kulturellen Rahmen lhrer Reise kdnnen Sie vor uachnrdem Trekking im Kathmandu-Tal die faszinierende
Konigsstadte Kathmandu, Bhaktapur und Patan soliéeHeiligtimer Swayambunath, Pashupatinath und
Bodnath besichtigen.

Tour Nr: NPK11 Erstelldatum: 30.10.2011
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(Verpflegung: F=Friuhstiick M=Mittagessen A=Abendesse  n)

Flug ab Deutschland nach Kathmandu.

Ankunft in der nepalischen Hauptstadt und Transfiér unserer értlichen Hauser-Reiseleitung zum Haotel
Kathmandu.
Hotel,

Zuerst besuchen wir die historische Altstadt vothikeandu. Rund um den Konigspalast Hanuman Dhokh sin
zahlreiche Hindu-Tempel zu sehen. Unter andererh diec Residenz der Kumari, der ,Jebenden" Gottimd u
das Katamandap (Haus aus Holz), welches als dieszstrale Handelshaus von Kathmandu angesehdn wir
Vorbei am gréten und altesten Tempel der StadtTdeju-Pagode, bummeln wir durch belebte BazalR&n
am Tempel der Annapurna Gottin vorbei ins Einkaeftel Thamel. Nach der Mittagsrast kénnen wir
(fakultativ) zu Ful? nach Swayambunath gehen. DeigdoStupa gilt als grof3tes Heiligtum der newdrést
Buddhisten und erhebt sich auf einem aussicht@rittigel tber dem Kathmandu-Tal. 365 Pilgerstuiitmein
vom Ful} des ,Affentempels” immer steiler werdenthatergoldeten Stupa. In der Nachmittagssonne hat ma
eine schone Aussicht auf das Kathmandu-Tal, und ksam manchmal einer buddhistischen Zeremonie
beiwohnen. Zuriick zum Hotel kénnen wir auch mal&iinck mit der Fahrradrikshaw fahren.

Hotel; (F)

In etwa einer Stunde fliegen wir morgens mit eireropeller-Flugzeug von Kathmandu nach Lukla (2.800
asphaltierte Rollbahn), wo uns die Begleitmanngchefeits erwartet. Wir steigen ca. 1,5 Std. zuasun-
Fluss (2.550 m) ab und folgen dem Dudh Kosi (= Nfiless) am Ostufer stromaufwérts etwa 1,5 Std. nach
Phakding (2.650 m), wo wir uns in einer Lodge eentjeren. Langsam und stetig gehen ist oberstestGaénn
unser Organismus muss sich erst an die dinne kewbignen. Der Rest des Tages dient dem Ausruhen und
kommt unserer Akklimatisation zugute.

Gehzeit ca. 3 Std.; Aufstieg 100m; Abstieg 250m; ldge; (FA)

Weiter nordwarts Uberqueren wir mehrmals den Fugdangen Drahtseilbriicken. In Jorsale befindeh sier
Eingang zum Sagarmatha-Nationalpark. Nach insgeSam#t Std. Gehzeit stromaufwarts erreichen wir den
Zusammenfluss von Nangpo und Imja zum Dudh Ko&5@ m). Hinter der Stahlbriicke tber die Imja-Schtuc
bewaltigen wir in etwa 2 Std. den steilen und keafbenden Aufstieg zum beriihmten Sherpa-ZentrumcRam
Bazar (3.450 m). Wir richten uns in einer angenehiredge ein und kdnnen noch einen Rundgang dueeh di
Geschaéfts- und Souvenirstral3e unternehmen.

Gehzeit 5 - 6 Std.; Aufstieg 950m; Lodge; (FA)

Zuerst besuchen wir den Mendaphu Hill oberhalb@gtss. Hier finden wir die Hauptverwaltung des Banriit
einem informativen Museum und einen erstklassigessihtspunkt auf zahlreiche Khumbu-Gipfel wie Mbun
Everest, Lhotse, Taboche und Ama Dablam. Nun gehtoebei an Mani-Mauern (Steintafeln, auf denen der
Spruch "Om mani padme hum" eingemeif3elt ist) urissblien Chorten lber Zarok nach Syangpoche (mit der
hdchsten Flugpiste Nepals).

Uber einen kleinen Pass gelangen wir ins stattidbg Khunde mit dem beriihmten Hillary-Hospital dgir
Edmund Hillary Stiftung, das auch besichtigt werdkann. Uber verwinkelte Wege zwischen den
steingesaumten Ackerparzellen hindurch kommen wir Gompa von Khumjung (3.800 m) und treffen am
frihen Nachmittag an unserer Lodge ein. Der RestTages dient der Akklimatisation und dem Besuah de
Gompa.

Gehzeit 3,5 - 4 Std.; Aufstieg 350m; Lodge; (FA)

_—
Hauser

efkursionen
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Tag 7: Sanasa - Phunki - Tengpoche

Nun kehren wir dem Hochtal den Ricken und wandémabhnach Sanasa. Von hier wéhlen wir den Pfad
hinunter in die tiefe Imja Kosi-Schlucht und treffaach 2,5 Std. Wanderzeit im Weiler Phunki (3.250ein.
Nach einem etwa 2 Std. dauernden Aufstieg erreietieden Kamm von Tengpoche (3.870 m). Bei klarem
Wetter erfreut uns bis zum Sonnenuntergang derdgria@ Ausblick auf die Eisriesen im Khumbu. Ubes un
thronen Gipfel wie Kongde Ri, Taboche, Mount Everdduptse, Lhotse, Ama Dablam, Kang Taiga und
Tramserku.

Gehzeit ca. 5 Std.; Aufstieg 650m; Abstieg 650m; ldge; (FA)

Tag 8: Deboche - Ama Dablam-Basislager - Pangpoche

Von Deboche aus, wo sich das zu Tengpoche gehRiogeenkloster befindet, folgen wir dem Pfad Riclgtun
Ama Dablam-Basislager Aus dem Tal heraus steigen wir in ca. 2,5 Stil kinauf zu einer Morane, auf deren
Ricken wir uns bereits auf der Hohe des Basislagefiasden. Hier steht ein Chorten und wir genieBen
Panoramablick auf Ama Dablam und das Basislagéo®m), das wir in weiteren 45 Min. erreichen kémne
Unser Rickweg fuhrt wieder am Chérten vorbei, hiaurum Imja Khola und hindiber nach Pangpoche.
Gehzeit 6 - 7 Std.; Aufstieg 650m; Abstieg 520m; ldge; (FA)

Tag 9: Pangpoche - Phortse - Dole

In dem durch uralte Wacholderbdume gepragten DanfgPoche kdnnen wir die mit tber 350 Jahren alteste
Gompa im Khumbu besuchen. Unsere heutige Wanderfahtt uns dann auf einem herrlichen Héhenweg in
rund 4 Std. Gehzeit und in stetigem Auf und Ab ZDenrassendorf Phortse. Anschlief3end steigen wirrttér,
queren den Fluss Dudh Kosi und wandern in weit2rgrstd. nach Dole, unserem heutigen Tagesziel.

Gehzeit 6 - 7 Std.; Aufstieg 520m; Abstieg 250m; ldge; (FA)
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Tag 10: Dole - Machhermo

Wir steigen an der westlichen Talseite hinauf usigedn dem Weg uber die Alimdérfer Lhabarma und Lhiza
nachMachhermo (4.410 m), einem Ort am Ausgang eines von den améek Sechstausendern Kyajo Ri und
Machhermo Ri begrenzten Hochtales. Hier treffenngich 4 - 5 Std. ein und haben den Rest des Tegjemim
Akklimatisieren.

Gehzeit ca. 4,5 Std.; Aufstieg 270m; Lodge; (FA)

Tag 11: Aim Gokyo

Bald erreichen wir mit Pangka (4.450 m) die legaezjéhrig bewohnte Siedlung auf unserer Route. dlignen

wir Uber eine Briicke den reiBenden Bach und wandernwei tiefblauen Seen vorbei sanft ansteigeadztni
Alm Gokyo (4.750 m), am Ufer des dritten Sees. Ndehca. 4-stiindigen Etappe bleibt viel Zeit zunsiyhen
und Energie tanken. Eine einfache Lodge dient umaartier. Wer mdchte, kann in wenigen Minutem zu
Seitenmoréne des Ngozumpa-Gletschers aufsteigendisndRundsicht genief3en. Sehr imposant sind der
langgezogene, vereiste Kamm zwischen dem Cho Q20%8n) und dem Gyachung Kang (7.922 m) sowie der
Blick in die bizarre Gletscherwelt und auf unsergiges Bergziel.

Gehzeit ca. 4 Std.; Aufstieg 340m; Lodge; (FA)

Tag 12: Gokyo Peak - Luza

Morgens brechen wir auf, um den 5.360 m hohen Gg#e Gokyo Peak zu besteigen. Sofern kein Neuschne
liegt, sind beim 2 - 3-stiindigen Aufstieg keinehteischen Schwierigkeiten zu erwarten. Der Blick diesem
Panoramagipfel ist bei klarem Wetter einzigartigl umfasst die vier Achttausender Cho Oyu, Mountréste
Lhotse und Makalu. Unter uns bilden die tiefblalBargseen einen starken Kontrast zu den Almwiesen, d
Moranen und Gletscherfeldern. Es ist besonderstigidangsam und stetig aufzusteigen, denn die wobete
Hohe ist trotz der vorherigen Wandertage eine Bafas fir den Kreislauf. Obwohl keine besonderen
technischen Schwierigkeiten zu erwarten sind, haegt von den Wetterverhéltnissen und unserem
Durchhaltevermdgen ab, ob wir den Gipfel erreich&ier an der Bergtour nicht teilnehmen mdéchte, kaine
Wanderung in der herrlichen Umgebung unternehmerB. ztalaufwéarts zu einem weiteren See zwischen
Berghang und Moréne. Nach unseren grandiosen Estmim Gokyo-Hochtal treten wir den Rickweg in
Richtung Tengpoche an und steigen heute noch ténbrg zu unserer Lodge in Luza. Oder je nach Watieh
weiter runter nach Lapharma.

Gehzeit ca. 8 Std.; Aufstieg 610m; Abstieg 1.010rbpdge; (FA)
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Auf unserem Weg aus dem Gokyo-Tal erdffnen sich mums herrliche Ausblicke auf den sidlich gelegenen
Tramserku. Hinter Dole wandern wir durch Rhododendiald hinunter zum Dudh Kosi und kommen wieder
nach Phortse Drangka. Von hier aus fuhrt unser We. 1 Std. hinauf zum Mon La (La = Pass), wd sic
3.973 m Hohe ein mit vielen Gebetsfahnen geschretickthdrten befindet. Wir rasten und wandern
anschlieBend weiter leicht bergab nach Sanasa.p&ters Nachmittag folgen wir dem gut angelegten \&leg
unserem Tagesziel Namche Bazar und kénnen untemiadgscht Bergziegen und anderes Wild beobachten.
Gehzeit ca. 7 Std.; Aufstieg 400m; Abstieg 1.100rbpdge; (FA)

Wir nehmen Abschied vom Handelszentrum der Shenplasteigen steil hinab in die Imja Kosi-Schluchtf A
bekannter Route wandern wir entlang des Dudh Kbsr MMonjo und Bemkar zuriick nach Phakding. Dann
bewaltigen wir einen letzten Anstieg, bevor die@rsHauser von Lukla vor uns auftauchen. In dereNdér
asphaltierten Rollbahn quartieren wir uns in eikemfortablen Lodge ein und kénnen abends mit unsere
hilfreichen Begleitern Abschied vom Sherpa-Lane@ifiei

Gehzeit ca. 7 Std.; Aufstieg 320m; Abstieg 1.050rhpdge; (FA)

Wenn das Wetter mitspielt, fliegen wir bereits anoridittag mit dem Propeller-Flugzeug zuriick nach
Kathmandu und sind zur Mittagszeit wieder in unsetéotel. Den Rest des Tages kénnen wir ausruhen ode
zum Einkaufsbummel in der Stadt nutzen.

Hotel; (F)

Dieser Tag steht zur freien Verfugung. Wir empfahfelgende fakultative Besichtigungen mit Reiseled:

Wir besichtigen die Konigsstadt Patan, die als \&idgr Kunst und Zentrum der Newar-Architektur dite
wichtigsten Bauten gruppieren sich um den MangabBuy den Mittelpunkt der Stadt, dessen Herzstimk d
prachtige Konigspalast ist. In den verwinkelten séasentdecken wir weitere Tempel und Klosterhéfe,den
Mahabaudha (,Tempel der 1000 Buddhas") und dieuistidche, fliinfgeschossige Kumbeshvar-Pagode. Nach
der Mittagsrast besuchen wir Pashupatinath amgeeilBagmati-Fluss. Fur Hindus ist dies der he#ig3tt in
Nepal. Glaubige pilgern sogar aus Indien zu digSedenkstatte fur den Gott Shiva, der hier in seiner
Inkarnation als Herr der Tierwelt verehrt wird. Diem Pagoden-Stil errichtete Haupttempel ist nur dds
zuganglich, doch von aufen ist der Blick auf dessigen vergoldeten Nandi-Stier méglich. Von der
Aussichtsterrasse Uberblicken wir das gesamte Anéiaseinen Tempeln, Schreinen, Verbrennungspléatreh
Herbergen am Ufer des Bagmati, wo Pilger ihre HigmeHandlungen ausfiihren. Weiter geht es nach &dn
dem religidsen Zentrum der in Nepal lebenden Tibetéer erhebt sich die grofite Stupa-Anlage desdean
Uber deren Terrasse wir ,im Uhrzeigersinn" pilgdber gesamte Bereich um den 40 m hohen Stupa siérvi
Buddhastatuen, Nischen mit Gebetsmiihlen und arisbnineuen Klosteranlagen vermittelt viel Atmospha
Falls moglich werfen wir einen Blick in die reicleschmiickte &ltere Gompa westlich des Stupa, ireider
UberlebensgrofRe Statue des Maitreya-Buddha thront.

Abends treffen wir uns zum gemeinsamen Abschiedsess

Hotel; (FA)

Am Vormittag kdénnen wir zur fakultativen Besichtigy nach Bhaktapur fahren. Als kultureller Hohepunkt
erwartet uns diese Konigsstadt, die schonste Siadt Landes, deren Aufbau die Deutsche Regierung
maflgeblich unterstiitzte. Einzigartig ist ihr gutadtenes mittelalterliches Stadtbild. Auf dem DurlSguare
bewundern wir die Hindu-Tempel mit bemalten Holzstdereien und steinernen Schutztieren und das
vergoldete Eingangsportal in den Konigspalast. Kdimmen zum Platz mit der héchsten Pagode Nepats, de
funfgeschossigen Nyatapola. Vorbei am Topferviegelangen wir in den Ostteil der Stadt zum Datyatre
Platz. Hier bestaunen wir die Hauserzeilen mit kwois geschnitzten Fensterrahmen; in den resteaerier
Priesterhausern sind ein Bronze- und Holzschnitzédm sowie Werkstéatten untergebracht.

Wir werden wir zum Flughafen gebracht und zuriickhneutschland.

"

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

Charakter der Tour und Anforderungen
Abwechslungsreiches Trekking auf guten Wegen uradié?f, ausgewogene Etappen; Trittsicherheit und gute
Kondition erforderlich.

Die Trekkingroute ist von jedem gelibten Bergwandeter tiber Trittsicherheit und gute Kondition gy, zu
begehen. Fiur die Tagesetappen mit Auf- und Abgtidlie zu 1.150 H6henmetern benétigen Sie meis?4 -
Stunden (einmal auch 8 - 9 Stunden) bei maRigempdemie erforderliche Tagesleistung halt sich durch
ausgewogene Etappeneinteilungen zwar in Grenzeh, mlass die Leistung Uber mehrere Tage erbraclutener
und setzt somit Ausdauer voraus. Einheimische Trhgsorgen den Transport des Hauptgepéacks, soSiass
selbst nur das Notwendigste fur den Tag (AnoralofPer/Fleece, Trinkflasche, Fotoausrustung, etm)
Tagesrucksack tragen.

Die ungewohnte Hohenlage schon am Ausgangsflugplatia (ca. 2.800 m) und der Aufenthalt in Regionen
Uber 4.000 m Hohe (von Dole zur Gokyo-Alm) setzierere gesunden, belastbaren Organismus voraus. &erad
im Everest-Gebiet kommt es immer wieder zur Hohankineit, die den sofortigen Abstieg in tiefere Regn
erforderlich macht. lhr Herz und Kreislauf misserOirdnung sein; konsultieren Sie bitte vor Reiséariiren
Arzt/lnre Arztin. Selbst ein gesunder Organismusf dainesfalls durch zu rasches Gehen iberbeartspruc
werden. Langsames und stetiges Gehen ist sehrigyidiesonders am Anfang der Tour, wenn sich I|hr
Organismus auf das Klima sowie die verandertenadchhd Essgewohnheiten einstellen muss.

Wahrend des Trekkings erhalten Sie meist Gemusghhwveise mit Kartoffeln, Reis oder Nudeln. In Katmmdu
findet sich ein reichhaltiges Angebot an Speisen.

Ob Sie den Gokyo Peak (5.360 m) besteigen mocl@mpen Sie vor Ort entscheiden. Die fakultative
Besteigung von der Gokyo-Alm aus ist bei guten ¥#rissen technisch sehr einfach und erfordertusike
Abstieg nur 4 - 5 Stunden Gehzeit. Wer diese Bgstej nicht mitmachen will, kann einen Ruhetag gjafe
oder Ausflige in der Umgebung der Lodge unternehmen

Notwendige Entscheidungen der Reiseleitung zur Amedes Programms bitten wir anzuerkennen. Leschte
Unwohlsein, Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit in deihid sowie physische oder psychische Beschwerden tei
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Sie bitte vertraulich Ihrer Reiseleitung mit, dadigse die notwendigen MaRhahmen ergreifen kann.

Bitte beachten Sie: Der genannte Einzelzimmerzuschlag basiert audrelischkalkulation. In den Hotels
stehen Einzelzimmer zur Verflgung. Die Kapazitdtetien Lodges wahrend des Trekkings sind begreahier
kénnen Einzelzimmer nur je nach Verflgbarkeit vat @rgeben werden. Gegebenenfalls teilen Sie dasr
Doppelzimmer mit einem anderen Gruppenmitglied.

Aufgrund der extremen Hohenunterschiede gibt de kienatische Zonen in Nepal. Die meisten Trekkjiaste
besuchen Nepal im April und Oktober. Im Oktober iN@ember ist die Sicht oft klar, die Landschafftriach
den vorangegangenen Monsunregen griin. Im Dezer@evar und Februar ist es tagstber oft frihlingshaf
mild, manchmal auch windig-kuhl. Nachts kann - jacm Hohe - Frost herrschen. Die Sicht ist meist
hervorragend. Ab Marz beginnt die RhododendronblEtnblicke sind morgens klar, kdbnnen tagsuiber abe
vom Dunst getriibt sein. Auch die Monate Mai undt&sper eignen sich sehr gut fur ein Trekking. lesdr
Zeit lasst es sich besonders entspannt reisererdal@ die bekanntesten Routen und Platze wesenttinfger
besucht sind. Die meisten Niederschlage fallenavea Mitte Juni bis Anfang September. Das Kathmaraiu
kann auch in dieser Zeit besucht werden, der Besticlogar ein besonderes Erlebnis wahrend der ivaest.

In dieser Periode herrscht im Tal von Kathmandu d@&gtes Klima, d. h. tagsiber ist es mit ca. 2&88ad
angenehm warm bis heil3, nachts sinkt die Tempegafura. 20 Grad.

Den klimatischen Bedingungen entsprechend sollfenn8ben warmer Kleidung auch leichte Sommersachen
sowie Wind- und Regenschutz mitnehmen. Fur daskiigkbendtigen Sie eine bequeme Wanderausristung
und stabile Leichtbergschuhe mit guter Profilgunaohie sowie einen guten Schlafsack (Daune oder Kagest

mit Komfortbereich bis -15°C), da die SchlafrAumealen Lodges nicht beheizt sind. Teleskop-Tourehkst@dls
Gehhilfe kdnnen recht hilfreich sein. Die Gipfeltaum Gokyo Peak erfordert keine besondere Ausnigstu

Wir empfehlen die Mitnahme einer stabilen Reisdtasqz.B. Hauser Reisetasche mit Rollen und
herausnehmbarer Kunststoffplatte), sowie einesteweibschlieBbaren Gepackstiicks. So kdnnen Siimiie,

die sie wahrend des Trekkings nicht benétigen, athkhandu deponieren. |lhr Gepack wird wéhrend des
Trekkings von Tragern getragen. Daher sollte Ihpd@g&stick bzw. die Tasche/ der Rucksack nicht rasht5

kg wiegen und aus flexiblem Material sein. Bei delandfligen sind nur 15 kg Gepéck erlaubt, zuzigli
Handgepéackstiick. Wahrend des Trekkings tragen eftistsnur lhren Tagesrucksack mit dem Notwendigsten
fur den Tag (Regenschutz/Anorak, Pullover/FleecmKilasche, Fotoausriistung, etc.).

Selbstverstandlich ist es das Ziel lhrer Reisefgitund unserer Partner, sdmtliche Programmpunkte zu
erreichen. Die Flige in Nepal kénnen wegen derdreien Flugraum-Kapazitat oder sonstigen Faktorien w
schlechte Witterungsbedingungen verschoben werdianr gar ausfallen; Geduld und kameradschaftliches
Verhalten sind dann oberstes Gebot. Das Verspéatumgk Ausfallrisiko dieser Flige liegt auRerhaltsenmes
Einflussbereichs. Mit Ihrer Reiseanmeldung nehmin dieses Risiko auf sich. Ublicherweise werdea di
dadurch anfallenden Zusatzkosten jeweils zu eingitteDvon unserer ortlichen Agentur, Hauser exiansn

und lhnen getragen.

Zudem weisen wir ausdriicklich darauf hin, dassaBfecigene Gefahr an der Reise teilnehmen
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Bei Drucklegung existiert ein Sicherheitshinweiss dAuswartigen Amtes. Wir bitten um Beachtung:
www.auswaertiges-amt.de oder Burgerservice TeDR018/172000

Flughafen in Kathmandu ausgestellt wird. Hierflaumhen Sie ein Passfoto. |hr Reisepass muss begiggn
nach Nepal noch mindestens 6 Monate gultig sein.

Fur Reisende aus Europa sind keine Impfungen vongieben. Trotzdem empfehlen wir Ihnen, sich zselie
Thema mit Ihrem Hausarzt zu besprechen.

Hepatitis A + B: Eine aktive Impfung ist ratsam

Malaria: Die Téler von Kathmandu und Pokhara uiel @ebirgsregionen Nepals oberhalb 1.200 m sind
malariafrei.

Tetanus/Polio/Diphtherie: Eine Impfung bzw. Auféfiming ist unbedingt ratsam.

Bei Buchung einer Reise befindet sich in Ihren dagen ein Coupon fiir ein kostenloses, reisemedities
Informationsgesprach. Nutzen Sie diesen und infereni Sie sich in einer der Reisepraxen des BCRIiiBe
Centrum fur Reise- und Tropenmedizin) Uber die @dhaitsrisiken auf lhrer Reise. Unter www.bctroplen.
finden Sie die Adressen der Reisepraxen des BCRIf.\Milerden Sie von erfahrenen Arzten individueliaen.
Sollten Sie die Mdoglichkeit eines Besuches nichbema erhalten Sie auch ausfihrliche telefonische
Informationen bei dem unabhéngigen Auskunftsseriiber Gesundheitsrisiken im Ausland unter der Tel.
0900/1234 999 (1,98 Euro pro Minute aus dem dtirféés Stand: Aug. 11) oder unter: www.gesundes-
reisen.de.

Hauser-Reiseleitung ab/bis Kathmandu

Flug mit Etihad Airways ab/bis Deutschland naclhit@andu

kostenlose Rail & Fly Bahnfahrkarte ab/bis deutscBrenze

Inlandsfliige mit Yeti Airlines

Ubernachtung in Hotels und Lodges

meist Halbpension

Begleitmannschaft

Gepéacktransport

Eintrittsgebuhren It. Programm

Nationalparkgebuhren

Trekkingpermits

Flaschensauerstoff

Hauser-Top-Schutz im Wert von € 111,-; Reiseriitt&t¥/ersicherung, Reisehaftpflicht-Versicherung,

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

Hauser ZUSATZ-Reiseschutz-Paket € 55,-: ReisedepReiseunfall- und Reiseabbruch-Versicherung
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Reisenummer: NPK11

Reisetage: 18 Tage

Teilnehmerzahl: 10-15

Hinweise zur Durchfiihrung und Teilnehmerzahl sightalog 2012, Seite 15.

Termine: Preis:
10.11.2011 - 27.11.2011  2.535,00€
15.12.2011 - 01.01.2012 2.535,00€
09.03.2012 - 26.03.2012  2.195,00€
23.03.2012 - 09.04.2012  2.295,00€
06.04.2012 - 23.04.2012  2.295,00€
05.10.2012 - 22.10.2012  2.495,00€
19.10.2012 - 05.11.2012  2.495,00€
02.11.2012 - 19.11.2012  2.495,00€
21.12.2012 - 07.01.2013  2.495,00€
08.03.2013 - 25.03.2013  2.395,00€
15.03.2013 - 01.04.2013  2.395,00€
29.03.2013 - 15.04.2013  2.395,00€
Einzelzimmerzuschlag 150,00@ Lodges nur je nach Verfugbarkeit; siehe Chama#ler Tour)

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

Visum (vor Ort erhéltlich: ca. € 30/ Stand 10/1Ipurismus Service Steuer fur die Inlandsfliige ip&gpro
Abflug ca. 165 NRs = € 2,-); fehlende Mahlzeiterd @etrénke (ca. € 15 - 20 pro Tag); Trinkgelder €&0);
individuelle Ausflige und Besichtigungen

Als Dankeschon fiir die Teilnahme an dieser Reikalen Sie einen Gutschein im Wert von 25.- € féin d
Hauser Shop.

Zur Komplettierung lhrer Ausristung und fur spdeieFragen steht lhnen unser Hauser Shop gerne zur
Verfiigung. Einen Uberblick iiber das Angebot findgie unter www.Hauser-Shop.de oder in der aktuellen
Programmuibersicht. Tel: 089 235006-21

Hohenkrankheit (AMS)

Bereits ab einer Hohe von 2.500 Meter kénnen Symetder akuten Hohenkrankheit auftreten. Diese egich
von Kopfschmerzen und Schwindel bis hin zu bedebleln Hirn- oder Lungenédemen. Um die Risiken zu
minimieren ist es ratsam, den Korper vor Beginn BReise an die dunne Hohenluft zu gewdhnen. Die
Akklimatisationsprogramme von Hauser Exkursioned dar HOHENBALANCE AG bieten die Mdglichkeit,
sich schonend und punktgenau vorzubereiten.
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Wie kann ich mich vorbereiten?

In Deutschland und Osterreich gibt es zahlreichairiiimgseinrichtungen, in denen sich der Kérper durc
simulierte Hohenluft in speziellen Hohenrdumen anwéréanderten Bedingungen anpassen kann. Spearell
Hohen- und Reisemedizinern entwickelte Traininggmmme sorgen fur eine optimale Akklimatisation und
verringern das Risiko einer akuten HohenkrankhAi1$). Auch eine Hohenvorbereitung zu Hause mit
Leihgeraten ist moglich (siehe Verleih).

Kontakt und Information:

HOHENBALANCE Institute:

Institut Kéln (auch Verleih), 0221/964 381 -0
Institut Miinchen (auch Verleih), 089/551 356 20
Institut Mosel, 06502/99 66 71-0

Institut Freiburg, 0163/2882886

Institut Luxemburg, +352 270 733 22

HOHENBALANCE Partner

Med4Sports, Wiesbaden, 0611/44 777 80
Reha-Zentrum Hess, Bietigheim-Bissingen, 07142/9103
MeAm AktiVital, Leipzig, 0341/246 890 67

Medicus, Regensburg, 0941/29 859-0

Reha-Zentrum, Herxheim, 07276/929 20-0

MD Med Institut, Magdeburg, 0391/288 06 36

MediFit, Klinikum ltzehoe, 04821/772 6 772

Osterreich
JUFA Gastehaus, Deutschlandsberg, +43 (0)5/7083-260

Weitere Trainingseinrichtungen unter: "blocked::ht tp://www.hoehenbalance.de/"
www.hoehenbalance.de

Wie in der Programmubersicht und im Internet damiessind uns Sozial- und Umwelt-Engagement wizht
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. Im Falge eine Auswahl unserer Projekte in Nepal:

Ausbildung nepalischer Kultur- und Wander-Reiseleit

Seit 1998 baut unser langjahriger, in Nepal lebenHauser-Reiseleiter ein wachsendes Team von
einheimischen Deutsch sprechenden Reiseleitern hdubwis- und Fortbildung auf. Seminare zu
unterschiedlichsten Themen und Auswertungen von réfmasonanzen sowie Erfahrungsaustausch
untereinander fuhren zur Hoherqualifizierung diebeams. Diese ortlichen Hauser-Reiseleiter flhrés: and
sachkundig unsere mit | bis Il bewerteten Kultund Wanderreisen. Fir alle unsere Reiseleiter halregine
Kranken- und Unfallversicherung abgeschlossen.

Ausriistung der Begleitmannschaften fir Trekkings

Seit 1996 lasst Hauser fur die zu Trekkingtouremgesetzten Nepali (Trager, Sherpas und bei Zedtour
Kuchenpersonal) Trekkingausristung fertigen odekaafen. Auch bei uns gespendete neue Ausriistung
transportieren wir nach Nepal. Solche Garnitureish@r rund 600) an Jacken, Uberhosen, Miitzen,
Handschuhen, Fleecedecken, Sonnenbrillen, SockérSahuhen kommen vorwiegend bei Trekkingrouten in
gréBere H6hen und mit tieferen Temperaturen zureaEmund werden an das eingesetzte Personal alegeli
Hauser lasst alle eingesetzten Begleitmannschditash eine Kranken- und Unfallversicherung versiohe

Unterstltzung der Sir Edmund Hillary-Stiftung
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Seit 1990 unterstitzt Hauser aktiv die Sir Edmurithiy-Stiftung Deutschland durch groRziigige Spentleg
Infrastruktur-Projekte in Nepal und insbesondere dés Hillary-Krankenhaus in Paphlu (im sudlicheniuS
Khumbu-Gebiet). Das Khunde-Hospital oberhalb vonumdjung/Namche Bazar, das hdchstgelegene
Krankenhaus der Welt, gehort ebenfalls zu diesenjelr Hauser exkursionen beteiligt sich auch an de
Werbung, Organisation und Durchfiihrung von Verdnstgen der Hillary-Stiftung Deutschland mit SiteBad
Wiessee.

Ein Tag — ein Baum

Wenn Sie mit Hauser exkursionen eine TrekkingtouEverest-Gebiet unternehmen, leisten Sie eindmeskt
Beitrag zur Wiederaufforstung des Khumbu. Sie wamdeon Lukla nach Namche Bazar, zum Kloster
Tengpoche, ins Gokyo-Tal oder zum Everest Basecamg.wir kimmern uns darum, dass fir jeden Tag, an
dem Sie auf Trekking sind, in den Baumschulen deE@&mund Hillary-Stiftung ein Bdumchen gezogenduwir
Spéter, wahrend der Monsunzeit, werden die Setzlag einem festgelegten Areal angepflanzt und seth
mit den Jahren zum ,Hauser-Wald" heran. Einen tireka Weg, mit Trekking einen aktiven Beitrag zum
Klimaschutz zu leisten, kdnnen wir uns kaum volstel Mit diesem Projekt werden pro Jahr zwisché0@.
und 10.000 junge Baume in Nepal Wurzeln schlagen.

Weitere Auskiinfte zu diesen und anderen HauseraBoand Umweltprojekten erteilen lhnen gerne die
Mitglieder des Hauser-Teams, e-mail: umwelt@haes&ursionen.de

_—
Hauser

efkursionen



Mt. Everest - Gokyo Peak - Lodge Trekking

Seite 12

Gokyo Peak
A 5360

Gokye®

Gokyosee b‘\\ \. m
U

Trashi Laptsa

\
0 10km *I%l‘mg e :NJE;'_(Ia

//*r"/
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Reiseveranstalter/Beratung und Buchung
Hauser exkursionen international GmbH
Spiegelstr. 9,

81241 Minchen

Tel. 089 / 23 50 06-0, Fax 089 /23 50 06-99

E-Mail: info@hauser-exkursionen.de <mailto:info@$auexkursionen.de>
In Zusammenarbeit mit einer drtlichen Agentur

sowie den IATA-Luftverkehrsgesellschaften

THE SPIRIT OF

MOUNTAIN SPORTS
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