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Anexa 3 - Lista extinsa de recomandari de echipament

Recomandarile noastre pentru un echipament complet - maraton de vaslit si innoptare in natura

imbriacaminte

haine care sa asigure protectie impotriva soarelui, vantului, ploii, umiditatii
temperaturilor din timpul noptii, tantarilor etc

haine in culori deschise care sa nu absoarba caldura soarelui, haine lejere si subtiri
care lasa aerul sa circule pentru a preveni transpiratia

haine termice

incaltaminte

sport / de apa / slapi (crocs)

Trusa de prim ajutor

Comprese si fase sterile - in cazul taieturilor, juliturilor sau arsurilor

Fasa elastica - pentru a bandaja incheieturile pentru sustinere si compresie
Rola de leucoplast - pentru a lipi compresele sau pentru a preveni bataturile si
basicile. Poate fi folosit si la repararea echipamentului in caz de urgenta
Penseta si penseta anti-capuse — pentru aschii sau capuse

Foarfeca

)Ace de siguranta (bistos-uri)

Vata sau dischete demachiante - pentru curatarea ranilor sau aplicarea solutiilor
dezinfectante

Manusi chirurgicale

Plasturi de diferite dimensiuni - pentru taieturi mici, basici, julituri, arsuri, etc.
Unguent cu antibiotic - Baneocin, pentru rani infectate la nivelul pielii

Solutie dezinfectanta - Apa oxigenata, alcool sanitar, betadina, rivanol - pentru
curatarea si dezinfectarea ranilor

Crema antiinflamatoare - Diclofenac, pentru ameliorarea inflamatiilor si durerii
musculare sau a incheieturilor

Medicamente diverse - Ibuprofen, pentru inflamatii musculare; Paracetamol -
pentru febra; Aspirina, Furazolidon - antidiareic; Aerius, Claritine - pentru prevenirea
si eliminarea reactiilor alergice; Dicarbocalm

- pentru aciditate la stomac.

IATENTIE! Fiecare persoana ar trebui sa aiba propria selectie de medicamente
pentru a elimina riscul de alergii sau reactii secundare la medicamente
necunoscute. in functie de necesitati, puteti completa si cu alte medicamente.
Trusa trebuie sa fie mica si compacta, impermeabila si rezistenta la socuri.

Necesar camping

cort

sac de dormit

saltea (autogonflabila, gonflabila, de tip izopren)

\vesela de camping (Nu de unica folosinta!!!l - farfurii de plastic sau de tabla, bol, o
cana usoara de aluminiu, spork (tacadm care are o parte furculita si o parte lingura)
termos pentru pastrarea lichidelor reci / calde

briceag multitool (desfacator de conserve, surubelnita, tirbuson, forfecuta, penseta
etc)

arzator - cu gaz, combustibil lichid sau solid si vesela pentru gatit, pentru situatiile
in care doriti sa preparati mancare calda, ceai/cafea

burete de vase

detergent pentru vase, prosop vase
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saci menajeri, diferite dimensiuni

folie de aluminiu

Nota! Daca e vorba de foc, el poate sa devina periculos destul de repede. Evitati
zonele unde exista risc de incendii (lAnga sau in cort, in iarba foarte uscata). Nu
lasati focul nesupravegheat si asigurati-va ca este stins la final.

Iluminare

frontala
lampa de camping
baterii de rezerva

Protectie solara impotriva
insolatiilor, durerilor de
cap, arsurilor pielii

palarie / sapca cu protectie pentru ceafa si urechi (ideal cu prindere de tricou sau
sub barbie, pentru a nu o lua vantul)

ochelari de soare

buff / esarfa

crema cu factor de protectie ridicat si lotiune de hidratare

haine tratate special contra razelor UV pentru a proteja pielea impotriva arsurilor
solare

Protectie anti insecte
(tantari,
tauni, capuse)

spray contra tantarilor si insectelor
spray ce se aplica dupa muscaturi, pentru calmarea mancarimilor
spirale si bastonase fumigene

)Alte accesorii

manusi de bicicleta pentru protejarea mainilor de bataturi in timpul vaslitului
rucsac / geanta cu membrana impermeabila sau cu protectie impotriva umiditatii /
saci impermeabili / huse impermeabile

folie de supravietuire

baterie externa / solara pentru telefon

uier

telefon incarcat / husa impermeabila pentru telefon
cabluri

acte

bani

aparat foto

dopuri pentru urechi (izoleaza fonic)

\vesta de salvare

pagaie / padela

echipament de orientare (harta, busola)
echipament de pescuit

ace si ata de cusut

jocuri— carti de joc, table, sah etc

carte de citit / audiobook / radio / mp3/ casti
cordelina

hamac

banda izolatoare, power tape

lopatica mica (pliabila)

dus solar

plasa protectie anti tantari
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Trusa de igiena personala |periuta si pasta de dinti

servetele umede

deodorant

absorbante

demachiant

sapun mic (de preferabil sapun ecologic)
hartie igienica / batiste de héartie

crema hidratanta

prosoape

gel dezinfectant / spirt

IAlimente si depozitarea lor [fructe (proaspete sau deshidratate)

(Lada frigorifica) ciocolata neagra, batoane energizante (ofera energie pentru drum)
seminte, nuci, alune, miere, dulceata

biscuiti, nuga, chec

paine, cereale

oua

branza, cascaval

iaurt

lapte praf, cafea, ceai

conserve — carne, peste sau ficat

cartofi, paste, mazare, orez, ceapa, legume (ardei, morcovi)

Note!

Pe durata maratonului de vaslit raspunderea supravegherii minorilor revine exclusiv adultului in grija caruia se
afla acestia

Camparea se face in cort propriu.
Mesele si gustarile sunt responsabilitatea fiecarui participant.
Daca doriti sa gatiti mancarea - aveti nevoie de echipament adecvat.

Cheltuielile legate de transportul pana la Tulcea si de la Mila 23 la Tulcea sunt responsabilitatea fiecarui

participant in parte.

Taxa de acces in Rezervatia Biosfera Delta Dunarii intra in responsabilitatea participantilor la tura.

(se poate achita online pe https://permise.ddbra.ro/ sau prin SMS la 7494 (TUR7 urmat de Nume si Prenume aka
TUR7BADEA MIHALI), sau direct de la automatele din sediul ARBDD).

Permis acces sejur 7 zile (15 lei) / Permis acces pana la finele anului (30 lei)

Bea regulat apa pe timpul traseului pentru a evita deshidratarea!!!
Necesarul de apa este asigurat de organizatori, prin sprijinul generos Aqua Carpatica.

Fiecare participant la tura este responsabil de strangerea si depozitarea gunoiului propriu.
Organizatorii vor oferi ghidaj in gestionarea constiincioasa a deseurilor si in optiuni/alegeri sustenabile.

\Vesta de salvare trebuie purtata pe toata durata activitatii de vaslit.

Ce asigura organizatorii:

asistenta permanenta

organizare locuri de campare

\veste si pagai pentru cei care merg in canotci

apa de baut

sprijin pentru cele mai bune optiuni de transfer Mila 23 - Tulcea (inclusiv a caiacelor)
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