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Nuwakot- eine élte Stadt in der Nahe von Kathmandu



Die Naturschatze Nepals-Himalaya

Nepal is bekannt auf der ganzen Welt fur
seinen hochsten Gipfel. Die 8 hochsten Gipfel
der Welt Uber 8000 Meter gehéren zu Nepal.
Nepal ist zutiefst reich an natlrlichen,
kulturellen, historischen, sprachlichen und
vielfaltigen traditionellen Begebenheiten und
ist daher als ein Top-Reiseziel entwickelt. Nicht
nur das Land sondern  auch  die
gastfreundlichen  Menschen, werden sie
herzlich willkommen heillen auf ihrer Reise.

Diese 12-tdgige Rundreise bietet lhnen der
natlrlichen und kulturellen Pracht Nepals zu
entdecken. Sie beginnen lhre Reise mit dem
Besuch von UNESCO-Weltkulturerbestatten im
Kathmandu-Tal. AnschlieBend reisen Sie an den
Stadtrand des Tals WNagarkot, die eine
hervorragende Aussicht auf den Himalaya
bieten. Sie wverbringen auch die Nachte in
Nagarkot und genieBen Sie das hervorragende
Ambiente dieses schonen Dorfes. Die
Wanderung nach Goshain Kunda ist einmalig
und Sie werden die Natur in der Nahe erleben.
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REISE INFORMATIONEN

Kathmandu- Nagarkot-Goshain Kunda-Nuwakot

e qv"

@ s

. Oob v

\_) Kamasha
Reiseplan
05.05.2024: Tag 00:
06.05.2024: Tag 01:
07.05.2024: Tag 02:
08.05.2024: Tag 03:
09.05.2024: Tag 04:
10.05.2024: Tag 05:
11.05.2024: Tag 06:
12.05.2024: Tag 07:
13.05.2024: Tag 08:
14.05.2024: Tag 09:
15.05.2024: Tag 10:
16.05.2024: Tag 11:
17.05.2024: Tag 12:
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Abflug nach Nepal

Willkommen in Kathmandu

Kathmandu- Swyambhunath Tour
Kathmandu- -Bhaktapur-Nagarkot
Nagarkot- Wandern- Nagarkot
Nagarkot- Goshain Kunda mit dem Heli- 4310 m
Goshain Kunda- Sing Gompa- 3300m
Ruhe Tag in Sing Gompa-3300m

Sing Gompa- Dhunche- Trishuli-Nuwakot
Ruhe Tag in Nuwakot
Nuwakot-Kathmandu

Kathmandu- Lokal Markt-Kulturabend
Abreise- Riickflug aus Nepal
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Herzlich Willkommen in Nepal

I A( i UNTERKUNFTE & VERPFLEGUNGSLEISTUNGEN

Unterkunft Hotel Malla, Kathmandu
Zimmerart Abendessen
Link www.themallahotel.com

Willkommen in Nepal! Bei guter Sicht
werden Sie von dem majestatisch
thronenden Himalaja Hochgebirgsmassiv auf
zauberhafte Art und Weise empfangen.
Nachdem das nepalesische Visum am
Flughafen gegen eine Geblhr von
umgerechnet 50 U.S Dollar ausgehandigt
wurde, nimmt Sie einer unserer Mitarbeiter,
mit einem Schild ihres Namens in den
Handen, in empfangen und fihrt Sie zu
ihrem gebuchten Hotel in Kathmandu.



http://www.themallahotel.com

Kathmandu —-Swyambhunath Tour

Nach dem Friihstlick erhalten Sie
einen kurzen Uberblick zu lhrem
Reiseverlauf  sowie  individueller
Hohepunkte  lhrer  Reise.  Die
Hauptattraktion des heutigen Tages

ist Swayambhunnath, es bedeutet
wortlich Ubersetzt "selbst geboren”.

Der Legende nach, wurde
Swyambhunath aus dem Feuer einer
Lotus Blume geboren.

Swyambhunath  liegt auf einem
Hiigel.

An klaren Tagen kénnen Sie die
Bergketten  wvon  Swyambhunath
genieBen.

UNTERKUNFTE & VERPFLEGUNGSLEISTUNGEN

Unterkunft Hotel Malla, Kathmandu
Zimmerart Deluxe Room, Vollpension
Link www.themallahotel.com



http://www.hotelmanaslu.com

Kathmandu-Bhaktapur Stadtfuhrung und weitere fahrt nach Nagarkot

TAG

03

Heute  steht  Bhaktapur, eine
Kulturstadt Besichtigung auf dem
Program.  Nachdem  Bhaktapur
besichtigt haben, fahren Sie nach
Magarkot. Von Nagarkot aus konnen
Sie die Himalalyaketten sehen.

Heute besichtigen Sie Bhaktapur, ca.
15 km wvon Thamels entfernt.
Bhaktapur befindet sich auf der alten
Handelsroute zwischen Indien und
Tibet und verzaubert seine Besucher
mit seinem atemberaubenden
Ausblick auf das Himalaja
Hochgebirgsmassiv.

UNTERKUNFTE & VERPFLEGUNGSLEISTUNGEN

Unterkunft Hotel Country Villa, oder vergleichbar
mit Seminarraum

Zimmerart Deluxe Zimmer, Vollpension

Link www.hotelcountryvilla.com

Bhaktapur zeigt zahlreiche Denkmaler
aus Terracota, Paldste und Tempelmit
aufwendigen Holzschnitzereien sowie

prunkvoll  verzierte Décher und
Innenhofe. Besuchen Sie denDurbar
Square, denDattatraya, die

Nyatapole sowie den 55 Wittwen
Tempel, das Pfauenfenster oder
einentraditionellen, nepalsischen
Topfermarkt.

AnschlieBend fahren Sie ca.1 Stunde
nach  Nagarkot und erblicken
denMount Ewverest, der majestatisch
uber dem Kathmandu Tal tront

Am nachsten Morgen erwartet Sie, in
der kiihlen Morgendammerung, einer
derspektakuldrsten Sonnenaufgange
mit  Panoroma Blick auf das
Kathmandu Tal.



http://www.hotelcountryvilla.com
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Ruhe Tag in Nagarkot-Gemutliche Wanderung in Nagarkot

TAG
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Heute stehen Sie frih auf, um den
Himalaya ketten wahrend des
Sonnenaufganges zu sehen.

Nachdem Sie die Himalayakette
genossen haben, haben Sie noch Zeit
zum Schlafen. In Nagarkot konnen
Sie  germe  eine  gemiitliche
Wanderung machen.

Heute konnen Sie den ganzen Tag
den Himalaya aus  Nagarkot
beobachten.
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UNTERKUNFTE & VERPFLEGUNGSLEISTUNGEN

Unterkunft Hotel Country Villa, Nagarkot mit
Seminarraum

Zimmerart Deluxe Room, Vollpension

Link www.hotelcountryvilla.com



http://www.hotelcountryvilla.com

Nagarkot-Goshian Kunda- Goshain Kunda Erkunden

UNTERKUNFTE & VERPFLEGUNGSLEISTUNGEN

Unterkunft Mountain Lodge, einfachen
Unterkinften ohne Heizung und
Seminarraum im Esszimmer oder
Restaurant

Zimmerart Mehrbettzimmer, Vollpension,

Website

Nach dem Frihstiick fliegen Sie mit dem

Helikopter nach Goshian Kunda.
Goshain Kunda liegt 4380 m.

Das Bergfiihrer Team wartet auf Sie in
Gaoshian Kunda. Fir je 2 Wanderer haben
wir 1 Trager, diese tragen |hr Gepack und
flihren Sie in das Gebiet.

Sie werden heute den Tag in Goshian
Kunda verbringen.

Die Teilnehmer, die Probleme mit dem
Hoéhen haben, wverlassen das Goshain
Kunda Gebiet und wandern bergab nach
Sing Gompa. Es dauert ca. 4 Stunden
nach Shing Gompa.




Heute morgen erkunden Sie nochmal
Goshian Kunda wund sehen die
Himalayakette wahrend des
Sonnenaufganges. Der Weg durch
den Rhododendron und Pinien Wald
wird einfacher.

Sie wandern ca.4 Stunden um Shing
Gompa zu erreichen.

Nach dem Shing Gompa erreicht
haben, haben die keine Probleme
wegen der Hohe.

UNTERKUNFTE & VERPFLEGUNGSLEISTUNGEN

Unterkunft Mountain Lodge, Seminarraum —

Speiseraum oder Restaurant
Zimmerart MehrbettZImmer, Vollpension
Website




In Sing Gompa gibt es eine Kaserei.

Hier kénnen wir die Kaserei
besichtigen und auch die Berg-Kase
probieren.

Heute sind wir den gesamten Tag im
im Himalaya Gebiet.

UNTERKUNFTE & VERPFLEGUNGSLEISTUNGEN

Unterkunft Mountain Lodge, einfache Unterkiinfte,
ohne Heizung und mit Seminarraum im
Speiseraum

Zimmerart Mehrbettzimmer, Vollpension

Website




Sing Gompa- Wanderung nach Dhunche- und weiter Fahrt nach Nuwakot

Tag
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Sie haben den Himalaya genossen
und die Quelle gesehen. Heute
wandern Sie ca. 4 Stunden nach
Dhunche. MNach dem Dhunche
erreicht haben, fahren Sie noch 4
Stunden nach MNuwakot, wo Sie
heute die Nacht verbringen.

Sie erleben heute die Bergstrallen.

UNTERKUNFTE & VERPFLEGUNGSLEISTUNGEN

Unterkunft Hotel Water Tower, Nuwakot mit
Seminar Halle

Zimmerart Deluxe, Vollpension

Website https://www.siddharthabiz.com/uc/index

.html




Nuwakot

I a g UNTERKUNFTE & VERPFLEGUNGSLEISTUNGEN
Unterkunft Hotel Siddhartha Water Tower, Nuwakot

mit Seminar Halle

Zimmerart Deluxe , Vollpension

Website https://www.siddharthabiz.com/uc/index
.html

Abends organisieren wir einen
Ausflug zum Nuwakot Palast, und
auch ein Heritage Dorf in Nuwakot.




MNach der schonen Zeit in
Muwakot, kehren Sie heute nach
Kathmandu zurtick.

Die Fahrt ist wirklich interessant
mit Bergen, Flissen, und schonen
Landschaften.

UNTERKUNFTE & VERPFLEGUNGSLEISTUNGEN

Unterkunft Hotel Malla, Kathmandu
Zimmerart Deluxe Room, Vollpension
Link www.themallahotel.com



http://www.hotelmanaslu.com

Kathmandu Lokal Markt

Der letzte Tag in Kathmandu.

Heute konnen Sie auf dem Markt
zum Einkaufen gehen.

Abends wird ein reichhaltiges
Abendessen serviert zusammen
mit einem schonen
Kulturprogramm:.

UNTERKUNFTE & VERPFLEGUNGSLEISTUNGEN

Unterkunft Hotel Malla, Kathmandu
Zimmerart Deluxe Room, Vollpension
Link www.themallahotel.com



http://www.hotelmanaslu.com

Bis Bald -Namaste Nepal

Tag

12

Heute fahren Sie zum Flughafen
und begeben sich auf |hre Heim-,
bzw. Weiterreise. Wir hoffen Sie
haben lhre Zeit in Nepal genossen
und verlassen das Land mit
unvergesslichen Eindriicken und
Erinnerungen an Nepal, seiner
lebensbejahenden Menschen,
liberragenden Bergen,
verschiedenen Tempeln und

einzigartigen Naturkulissen.

Wir winschen |hnen eine gute
Reise!
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UNTERKUNFTE & VERPFLEGUNGSLEISTUNGEN

Unterkunft

H Otel Zimmerart Frihstuck Inklusive

Beschreibungen [ix

Hotel Malla

Das Hotel Malla liegt im Zentrum von Kathmandu, in der Ndhe von Thamel. Das
Hotel ist eine Mischung aus Kunst und moderner Architektur. Da das Hotel auch
sehr bekannt fur die dort abgehaltenen Seminare ist, gibt es dort auch sehr viele
Seminarraume. Abends und morgens ist es moglich, Thamel, das Tourismus Viertel
auf eigene Faust ndher kennenzulernen.

Hotel Country Villa

HCV liegt auf dem Huigel 2194 m, Nagarkot. Es gibt dort zwei Seminarrdume, in
denen regelmalig Seminare stattfinden. Sie kdnnen im Himalayan Restaurant Essen
gehen oder in ihrem HCV, ganz wie Sie mochten.

Teehaus

Teehauser waren urspriinglich die Wohnungen von Einheimischen, die in diesen
Hausern gelebt haben. Als sich Langtang und Goshain Kunda zu einem beliebten
Wanderziel entwickelten, wurden viele Ausbildungsprojekte fiir die Einheimischen
organisiert. Die urspriinglichen Wohnungen wurden dann als Teeh&user
umfunktioniert.

Meistens wird hierbei in Mehrbettzimmern Ubernachtet. Wahrend der drei Nachte
auf dem Berg haben Sie keine Heizung und keine hei3e Dusche. Das Trinkwasser

werden wir fur Sie vor Ort kochen lassen.

Hotel Water Tower

Hotel Water Tower liegt in Battar, direkt am Trishuli Fluss. Der Garten und die
Terrassen sind dufBBerst schon. Von dem Restaurant aus kdnnen Sie auch eine
gemditliche Wanderung zum Fluss machen. In der Nacht ist es moglich, die Stille
und die Geradusche des Flusses Trishuli zu geniel3en.

Es ist ein perfekter Stop auf dem Weg nach Langtang, Goshanin Kunda. Mit der
dort befindlichen Seminarhalle kénnen Sie die Stimme auBerhalb des Kathmandus
gut erleben. Sie konnen aulBerdem leckere Nepali Spezialitaten und auch die
Internationale Kiiche hier ausprobieren.


http://www.themallahotel.com/
http://www.hotelcountryvilla.com/
https://www.siddharthabiz.com/uc/index.html
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INKLUDIERTE LEISTUNGEN

4 Ubernachtungen im Doppelzimmer in The Malla Hotel oder vergleichbar in
Kathmandu mit Vollpension- mit Seminarraum

2 Ubernachtungen in Hotel Country Villa oder vergleichbar in Nagarkot mit
Vollpension —mit Seminarraum

2 Ubernachtungen im Hotel Siddhartha Water Tower oder vergleichbar Nuwakot
am Trishuli Fluss Bank in Nuwakot mit Vollpension — Seminar Halle

3 Ubernachtungen im Teehaus in die Bergen mit Vollpension-Berghiitten
Unterkiinften, einfachen Unterkiinften ohne Heizung, Doppelbettzimmer und
mehrbettzimmer in die Bergen — Seminar im Restaurant

Nagarkot nach Goshian Kunda-Transfer mit dem Helikopter, 20-30-mindtige
Helikopter Flug

Ein 5-kopfiges Bergfiihrer-Team wahrend der Wanderung

1 Trager —pro 2 Trekker

Trekking Permit Langtang National Park permit

Bergflhrer-Trager inklusive Gehalter, Versicherungen, Ausristung, Unterkunft
und Verpflegung

Flughafentransfer

Eintrittsgelder entsprechend dem Programmverlauf

Alle Transfers mit dem privaten Bus

Durchgehend einheimisches  Reiseleiter-Team wahrend der Reise, von der
Ankunft bis zu der Abreise

Abschiedsabendessen mit traditionellem Tanzprogramm

Alle staatlichen und lokalen Steuern

EXKLUDIERTE LEISTUNGEN

jegliche Bar-Rechnungen (alkoholische Getranke, Mineralwasser, kalte

Nepal Visagebiihren

unvorhersehbare Kosten wegen Naturkatastrophe oder irgendeine Situation
auBer unserer Kontrolle

Trinkgeld

Reiseversicherung (auf uns buchbar gleich bei deiner Reisebestatigung)
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inklusive:
Flug,
Transfer,

Unterkiinften und Programm
laut Ausschreibung,
Seminareinheiten mit den Meistern

Die Naturschatze Nepals-Himalaya
mit den Meistern & Natara
Zur Quelle des Trishuli FluBes
11 NIGHTS / 12 DAY Private Tour

‘

Travel
Local

Reisepreise pro Person
Preise im Doppelzimmer 5999,99 €
Einzelzimmer Zuschlag 778 €
OHNE FLUG

Preis im Doppelzimmer 494999 €
ohne Flug

Einzelzimmer Zuschlag 778 €

(Ein Einzelzimmer ist wahrend der Trekking-Tour nicht méglich,
nur wahrend den Hotel-Ubernachtungen).
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Ansprechpartner vor Ort und Reiseleiter

Ich bin in Nepal geboren und aufgewachsen, ich habe hier Betriebswirtschaft und nachhaltigen
Tourismus studiert und eine Ausbildung als Reiseleiter gemacht. Deutsch habe ich im Goethe
Institut in Kathmandu gelernt und bin nun unter anderem als Deutsch und Englisch sprechender
Reiseleiter tatig. Wir bieten Ihnen vielfdltige Reise Fllhrungen an und sind dabei besonders auf
Trekking, Volontarprogramme und nachhaltiges Reisen spezialisiert. So konnen Sie Nepal, ein Land
voller Schénheit und unvergesslicher Landschaften, erkunden und mehr liber das Leben der
Einheimischen erfahren. Gerne organisiere ich |hnen |hre personliche Reise in dieses bezaubernde
Land und bin auBerdem Ihr Ansprechpartner fiir Reisekombinationen nach Tibet und Bhutan.

Shiva Rimal

Skype: shiva.rimal

Handy: +977.9841644399

Tel: +977.1.4389748; +977.1.4390788

Shiva Rimal

Skype: shiva.rimal

Handy: +977.9841644399

Tel: +977.1.4389748; +977.1.4390788

Travel Local Destinationsexperte in Nepal
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REISEVORBEREITUNG NEPALS

VisA INFORMATION:

Sie kdnnen das Visum gerne bei der Einreise am Flughafen erwerben. Falls Sie das
Visum vor der Reise erhalten wollen, kénnen Sie auch die nachste nepalesische
Botschaft oder

Ein nepalesisches Konsulat kontaktieren. Wenn Sie |hr Visum verlangern wollen,
kdnnen Sie dies bei der Einwanderungsbehdérde in Kathmandu machen.

Fir ein Visum brauchen Sie einen gliltigen Reisepass und ein Foto mit hellem
Hintergrund. Sie kdénnen heutzutage alles elektronisch bei der Einreise am
Kathmandu Flughafen machen. Die Visa werden gegen Barzahlung in einer der
folgenden Wahrungen ausgegeben: Euro, SchweizerFranken, Pfund Sterling, US
Dollar, Australische Dollar, Hongkong Dollar, Singapur Dollar und Japanische Yen.
Wenn Sie Visa bei lhrer Einreise am Flughafen von Kathmandu beantragen
mochten, nutzen Sie folgende Link. Das kénnen Sie 15 Tage vor lhrer Reise ausfillen
und ausdrucken.

Die zusatzlichen Infos schicken wir als Erinnerung 15 Tage vor Ihrer Reise.
https://online.nepalimmigration.gov.np/tourist-visa.

TOURISTENVISUM

Art des Visums Gultigkeit [Gebuhr

Mehrfache Einreise 15 Tage |US$ 30 oder die entsprechende Summe in einer|
konvertierbaren Wahrung

Mehrfache Einreise 30 Tage [US$ 45 oder die entsprechende Summe in einer
konvertierbaren Wahrung

Mehrfache Einreise ?0 Tage |US$ 100 oder die entsprechende Summe in einer
konvertierbaren Wahrung

FLUHAFEN TRANSFER

Einer unserer Mitarbeiter wartet am Flughafen mit einem Schild mit dem Namen
“Kamasha"” auf Sie.


https://online.nepalimmigration.gov.np/tourist-visa
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Am Flughafen arbeiten viele Trager, die Ihr Gepack tragen wollen und um ein
Trinkgeld bitten. Wir bitten Sie, keine Trager am Flughafen in Anspruch zu nehmen.
Es ist empfehlenswert, dass Sie sich zuerst nach dem Schild mit Threm Namen
umsehen.

Unsere Mitarbeiter und Fahrer helfen lhnen gerne mit dem Gepack.

DEVISEN UND KREDITKARTEN:

Die Bezahlung in Hotels, Reisebiros und bei Fluggesellschaften erfolgt in Devisen.
Kreditkarten wie z.B. American Express, Mastercard und Visa werden in den gréBeren
Hotels, Geschéaften und Restaurants akzeptiert. Bitte achten Sie darauf, die Quittungen von
Devisenzahlungen oder Geldumtausch aufzuheben. Méglicherweise brauchen Sie diese, um
restliche Nepalesische Rupien am Ende lhrer Reise wieder in Devisen zuriick zu tauschen.
Trotzdem wird die Bank vermutlich nur bis zu 10% des Gesamtbetrages tauschen. Auch
Bankomaten werden in den Stadten haufig zum Geldabheben genutzt.

Bargeld kénnen Sie bei groBen Banken, Hotels und in der Wechselstube in Thamel
tauschen.

Die Wechselkurse finden Sie in den nepalesischen Tageszeitungen, wie z.B. Rising
Nepal, The Kathmandu Post und The Himalayan Times. Es gibt Nepalesische
Rupien in Scheinen im Wert von 1.000, 500, 100, 50, 20, 10, 5, 2 und 1. Miinzen
gibt es im Wert von 5, 2 und 1. Eine Rupie sind 100 Paisa. Es ist besser, dass Sie in
inlandischer Wahrung bezahlen.

/OLL:

Grundsatzlich missen alle Gepackstlicke bei der Ankunft an einer der
Grenziibergange angemeldet und verzollt werden. Persdnliche Gegenstande
missen nicht verzollt werden. Passagiere, die am Tribhuvan International Airport
ankommen und keine zu verzollenden Waren dabeihaben, koénnen ohne
Gepackdurchsuchung durch den ,Green Channel” gehen. Sollten Sie jedoch zu
verzollende Gegenstdande mit sich fihren, so gehen Sie bitte durch den ,Red
Channel” fur die Zollabfertigung.

IMPORT:

Neben gebrauchten personlichen Habseligkeiten kénnen Besucher die folgenden
Dinge zollfrei einfiihren: Zigaretten (200 Stlick), Zigarren (50 Stlck), Spirituosen (eine
Flasche bis zu 1,15 I) und Film (15 Dosen). Sie konnen weiterhin die folgenden
Artikel zollfrei einfihren, wenn Sie diese bei der Ausreise wieder mitfuhren:



J F N
ol I T'ravel
g Local

Fernglaser, Film- oder Videokamera, Fotoapparat, Laptop und tragbare
Musikgerate. Bitte erkundigen Sie sich vor Abreise beim Auswartigen Amt oder der
Botschaft tber aktuelle Neuerungen.

ExPORT:

Die Ausfuhr von Antiquitdten bedarf einer Spezialgenehmigung des Ministeriums fir
Archaologie (Gebdude des Nationalarchivs, Ram Shah Path, Kathmandu). Es ist
illegal Objekte auszufiihren, die tUber 100 Jahre alt sind, z.B. heilige Bilder und
Manuskripte, die einen kulturellen und religiosen Wert haben. Besucher werden
gebeten, solche Gegenstande nicht zu erwerben, da sie zum kulturellen Erbe
Nepals gehdren und somit im Land bleiben sollen.

Fiir weitere Informationen in Bezug auf Zollformalititen wenden Sie sich bitte an

den Chef der Zollbehérde im Zollamt des TIA Flughafens (Tel: 01-4470110/
4472266)

(GESUNDHEIT:

Mangels hygienischer Verhaltnisse liegt das Krankheitsrisiko in Nepal weit héher als
im Westen, was sich jedoch in den letzten Jahren zunehmend verbessert hat. Um
Krankheiten zu vermeiden, sollten ein paar Grundsatze beachtet werden.

Bei Wasser sollte man vorsichtig sein. Trinken von Leitungswasser und Wasser aus
Brunnen ist ein absolutes Tabu. Salate werden meist mit Leitungs- und
Brunnenwasser gewaschen, also auch hierbei vorsichtig sein.

DURCHFALL- UND DARMERKRANKUNGEN:

Durchfallerkrankungen sind Gberall im Land ganzjahrig haufig. Leitungswasser, auch
in den Stadten, hat keinesfalls Trinkwasserqualitat. Es wird empfohlen, nur
originalverpackte (und moglichst kohlensaurehaltige) Getranke in Flaschen oder
Dosen zu konsumieren oder Wasser vor dem Genuss grindlich abzukochen, zu
filtern oder chemisch zu desinfizieren. Trinkwasser aus den ACAP Filteranlagen
entlang des Annapurna Treks gilt allgemein als sicher. Fiir das Waschen von Obst
und Gemise oder zum Zahneputzen sollte ebenfalls nur Trinkwasser verwendet
werden. Auf den Verzehr roher, ungekochter und ungeschalter Produkte sollte
verzichtet werden. Fleisch sollte vor dem Verzehr ebenfalls gut durchgebraten
worden sein. Das Infektionsrisiko  fir  Salmonellen-,  Shigellen- und
Typhuserkrankungen, Amoben, Lamblien und Wurmerkrankungen besteht
landesweit. Allgemeine HygienemalBnahmen wie regelmafBiges Handewaschen oder
Handedesinfektion nach dem Toilettengang und vor dem Essen und das Fernhalten
von Fliegen von Nahrungsmitteln konnen die Gefahr einer Infektion vermindern.
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Wenn Sie diese einfachen Grundregeln beachten, werden Sie mit Sicherheit von
den meisten Erkrankungen verschont bleiben. Weitere Informationen erhalten sie
auch bei lhrem Gesundheitsamt bzw. Tropeninstitut.

IMPFUNGEN (EMPFEHLUNG DES REISEVERANSTALTERS):

e Tetanus

KULTUR IN NEPAL:

EsseN uUND TRINKEN IN NEPAL

Reis ist das Grundnahrungsmittel. Oft isst man auch Dal (Linsen), GemUsecurry oder
Chapatis mit Tee, ein traditionelles Gericht der Bergbevédlkerung.

Das Nationalgetrank ist Chiya (Tee, der mit Milch, Zucker und Gewdrzen aufgekocht
wird; in den Bergen wird der Tee gesalzen und mit Yak-Butter angeboten). Ein
anderes beliebtes Getrank der Berge ist Chhang (Bier, das aus gegorener Gerste mit
Mais, Roggen und Hafer hergestellt wird). Arak (Kartoffelschnaps) und Raksi
(Weizen- oder Reisschnaps) werden auch angeboten.

UMGANGSFORMEN:

Zur férmlichen BegriiBung gibt man sich traditionell nicht die Hand, sondern hélt
die Handflachen zusammen - Finger nach oben, wie zum Gebet - und sagt
Namaste. Ein Gastgeschenk wird oft ungedffnet zur Seite gelegt, da das Offnen
eines Packchens in der Gegenwart eines Gastes als unhéflich angesehen wird. Man
sollte in der Offentlichkeit, besonders an religiésen Statten, keine Zartlichkeiten
austauschen
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KLEIDUNG:

AuBer zu formalen Gesellschafts Treffen wird zwanglose Kleidung akzeptiert. Bikinis,
Shorts, unbedeckte Schultern und Ricken werden ungern gesehen. Manner ziehen
nur zum Baden die Hemden aus.

FOTOGRAFIEREN:

Fragen Sie immer im Voraus um Erlaubnis. AuBerhalb der Tempel und bei Festen ist
das Fotografieren erlaubt. Religidse Zeremonien oder die Inneneinrichtung von
Tempeln sollten nicht fotografiert werden. Es gibt jedoch keine genauen
Vorschriften, am besten fragt man um Erlaubnis.

TRINKGELD:

Wahrend des Treks kénnen Sie Trinkgeld an lhren Trekkingflihrer und Trager geben.
Wenn Sie |hre Reiseleiter und Fahrer mégen, konnen Sie auch Trinkgeld geben. In
allen anderen Fallen ist kein Trinkgeld angebracht.

SPRACHE IN NEPAL:

Amtssprache Nepali (47,8 %). Die Bevolkerung setzt sich aus zahlreichen
Sprachgruppen zusammen. Es werden etwa 12 Sprachen und 30 Dialekte
gesprochen. Verwaltungsangestellte und im Tourismus Beschaftigte sprechen
zumeist auch Englisch.

EsseN (DINING):

Kathmandu hat sich Uber die Jahre einen guten Ruf fir seine groBBe Auswahl an
unterschiedlichen Kiichen erarbeitet. Von Cafés am Stral3enrand bis hin zu 5-Sterne
Hotels gibt es etwas fir jeden, aber was diese Stadt so besonders macht, ist die
groBBe Varietdt, die auf kleinem Gebiet erhaltlich ist. Kathmandu hat das Ausgehen
zum Essen auf eine hohere Ebene gebracht. Man hat die Qual der Wahl zwischen
ltalienisch, Thai, Mexikanisch, Russisch, Japanisch, Koreanisch, Indisch, Chinesisch,
Kontinental, Nepali und sogar Burmesisch. In vielen Restaurants gibt es
Unterhaltung in Form von Live-Bands, andere bieten traditionelle nepalesische
Gesangs- und Tanzvorfihrungen an. Auf alle Rechnungen werden 10% Trinkgeld
und 13% Regierungssteuer aufgeschlagen.
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Teehduser sind einfache Unterkinfte in die Bergen.Es gibt gemeinsame Toiletten
und Duschen. Diese Teehauser haben keine Heizung und benutzen Holz, um das
Zimmer zu heizen. In den Bergen zu sein ist schon eines der besten Erlebnisse des
Lebens. Deswegen wird lhr Aufenthalt in den Bergen einfach schon sein.

STRASSEN IN NEPAL:

Die StraBen in Nepal sind nicht wie die in Europa und nicht vergleichbar mit denen
in Deutschland. GenieB3en Sie einfach die atemberaubende Landschaft!

NEepPAL FAKTEN

Flache 147.516 km?
Hauptstadt Kathmandu
Einwohner 28520000

Bevolkerungsdichte

192,2 Einwohner/km?

Amtssprache

Nepali
Staatsform Parlamentarische Republik
Religionen Hinduismus (81.3 % der Bevolkerung),

Buddhismus (9%), Islam (4.4%),
Christentum (1.4%)

Volksgruppen

Uber 100  verschiedene  ethnische
Gruppen

Weitere Sprachen

124 Sprachen und Dialekte

Wahrung

Nepalesische Rupie

Zeitzone

UTC +5:45

Geographische Daten

Breitengrad (N 26° - 30°), Langengrad (E
80° - 88°)

Hoéchster Punkt

8.848 m — Mt. Everest

Tiefster Punkt

70m —im Siiden Nepals bei Kencha Kalan

Ausdehnungen

Breite — 200 km, Lange — 800 km
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GesamtgroBe nur 0,1% der weltweiten Landmasse
Klimazonen subtropische bis arktische Klimazone
Jahreszeiten 4 + 1 Jahreszeiten
Frihjahr Marz bis Mai
Sommer Juni bis August
Herbst September bis November
Winter Dezember bis Februar
Regenzeit Juni bis Mitte September

KOMMUNIKATIONSEINRICHTUNGEN

PosT:

Die Zentrale Post befindet sich neben dem Dharahara (Bhimsen) Tower und ist
sonntags bis freitags von 10 bis 17 Uhr ge6ffnet. Die Schalter sind von 10 bis 16 Uhr
offen und man kann dort Briefmarken, Postkarten und Luftpostbriefe kaufen. Der
Schalter fiir postlagernde Sendungen ist sonntags bis freitags von 10 bis 17 Uhr
gedffnet. Expressversand ist am GPO moglich, sowie an den Postschaltern in
Thamel, Basantapur und am Flughafen. Wenn Sie ein Paket in Kathmandu haben
wollen wahrend lhrer Reise nach Nepal, kénnen Sie die folgende Adresse nutzen.

Shiva Rimal

C/O: Ihr Name

GPO-Box 9294 KTM

Mheipi-16 Nayabzar Kathmandu
Tel - 97714389748, 9851155251

TELEFON:

Die Nepal Telekommunikationsgesellschaft in Tripureshwor bietet Telefon- und Fax
Dienstleistungen an. Aber auch Hotels und private Telefonladen bieten dem
Besucher Moglichkeiten zu Ferngesprachen und Fax. Die Landesvorwahl fiir Nepal
ist 00977 und die Vorwahl! fir Kathmandu ist (0)1. In Kathmandu kénnen Sie die Sim
Karten kaufen, damit sie die lokalen Telefonnummern benutzen kénnen.




INTERNET:

Im Kathmandu-Tal und im ganzen Land sind in den letzten Jahren unzahlige
Internet-Cafés und Kommunikationszentren aus dem Boden geschossen. Besucher
brauchen nur einen Laden zu finden, in dem sie sich wohlfihlen, um Kontakt nach
Hause zu halten. Auch in den meisten Hotels wird Internet angeboten.

ELEKTRIZITAT:

Die Stadte und gréBeren Dorfer haben Strom und mit 220 Volt Spannung (50 Hertz).
RegelmaBige Stromabschaltung ist ein saisonales Phanomen wahrend der
Trockenzeit (Winter) und bessert sich, sobald es zu regnen anfiangt. Die meisten
Hotels haben jedoch eigene Generatoren fir die durchgangige Stromversorgung.
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EINKAUFEN UND MITBRINGSEL

“Einkaufen bis zum Umfallen” kdnnte das Motto sein, denn Kathmandu ist ein
Paradies zum Einkaufen. Die grof3e Auswahl an handgefertigten Waren macht Nepal
in der ganzen Welt beliebt. Die groBartige Kunstfertigkeit und kinstlerische
Kreationen sind einzigartig. Viele der Gegenstdande haben religidse Bedeutung und
sind eigentlich zu diesem Zweck hergestellt worden. Nepal ist bekannt fiir seine aus
Kupfer, Bronze, Silber und Gold gefertigten Statuen und Statuetten. Es herrscht
auch groBe Nachfrage nach Holzschnitzereien. Ganze Bettgestelle werden
exportiert, die im Ausland zu hohen Preisen verkauft werden. Auch sehr beliebt und
oft exportiert sind die aus Holz geschnitzten Fensterrahmen. Interessanterweise
werden auch Unmengen an lustigen Hiten exportiert. Weitere beliebte Souvenirs
sind das beriihmte Gurkha Messer (auch Khukuri genannt), Gebetsmdihlen, steinerne
Statuen, Klangschalen, Masken aus Pappmaschee, Thangkas und Pauvas,
Pashmina-Produkte, Teppiche Schmuck und Vieles mehr.

ANMERKUNG:

Alle kunstgewerblichen Stiicke, die tber 100 Jahre alt sind, werden als Antiquitaten
klassifiziert. Es ist nicht erlaubt, diese aus Nepal auszufihren und
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Zuwiderhandlungen werden nach nepalesischem Gesetz bestraft. Viele Objekte,
besonders die aus Stein, Metall und Holz, oder Gemalde und Handwerkskunst, die
historisch aussieht, brauchen eine Genehmigung vom Ministerium fiir Archéologie in
Kathmandu (neben dem Obersten Gerichtshof), um exportiert zu werden. Bitte
bringen Sie den Einkaufsbeleg zur Genehmigungserteilung mit.

REISECHECKLISTE (PACKLISTE) - IDEEN UND
EMPFEHLUNGEN

Reisepass / Glltigkeit prifen
Reise- Krankenversicherung
Reise- Gepackversicherung
Impfungen und Impfausweis
Internationaler Fihrerschein
Reiseschecks besorgen
Flugtickets
Sprachfihrer
wichtige Dokumente kopieren und separat deponieren
Reisegepack beschriften
Reisewecker (Batterien)
Mp3 Player / Handy / Laptop
Reisestecker
Brille, Ersatzbrille, Sonnenbrille
Nahzeug
Taschenlampe, eine Kerze :)

Feuerzeug
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Anschrift von Bekannten und Verwandten

KLEIDUNG

Pullover/ Jacke fur Abends
Wanderhose / Jeans
T-Shirts aus Baumwolle
Socken aus Baumwolle
Unterwasche

Badehose / Badeanzug
Regenschutz

Sandalen

GGESUNDHEIT

Insektenschutzmittel (zb. Autan)
Wasserentkeimung Filter
Brandsalbe
Verbandszeugs,

Schere
Desinfektionsmittel

Heftpflaster,

Fieberthermometer

Durchfallmittel (z.B. Immodium)

Leichtes Schuhwerk / Turnschuhe

Pass- und Geldgurtel

Schnupfen (z.B. Otriven, Olynth)

Reisekrankheit (z.B. Reisetabletten.
Stada)
Magenkréampfe  (z.B.
Buscopan)
Sonnenschutz (z.B. Ladival, Nivea
Sun)

Kopfschmerztabletten

lberogast,

Erkaltung (z.B.
WickDayMed)
Husten (z.B. Silomat, Sedustin)

Grippostad,




HvyGIENE / KORPERPFLEGE

Kulturbeutel

Zahnblrste und Zahnpasta
Zahnseide

Kleines Handtuch und
Waschlappen

Rasierutensilien / Rasierschaum
Seife in keiner Box

Shampoo

Spiegel

WICHTIGSTE TREKKING AUSRUSTUNG

groBer Rucksack

Tagesrucksack

Regenhlille fir Rucksack
Daunenschlafsack
Trekkinghosen

Trekkingsocken

T-Shirts aus Baumwolle

warmer Pullover od. Fleecejacke
dinne Pullover oder langarm
T-Shirt

Regen Hose und Jacke

Unterwasche

‘
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Ohropax (Gerauschschitzer)
Sicherheitsnadel

Nagelschere / Nagelfeile / Pinzette
Biologisches Kleiderwaschmittel

Sack fur schmutzige Wasche

Trekkingschuhe

Badehose / Badeanzug fiir heiBen
Quellen
Schneebrille

Trinkflasche

Wasserfilter,
Wasserentkeimungstabletten
Reisetasche z. Deponieren n. b.
Dinge
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KRISEN / NOTFALLE

Krisen oder unerwartete Ereignisse kdnnen auf der Reise jederzeit und Uberall
auftreten. Deswegen empfehlen wir im Nepalesischen Fremdenverkehrsamt allen
Touristen, im Voraus auf solche Situationen vorbereitet zu sein. Sollten tatsachlich
Krisensituationen entstehen, dann wird das Amt intervenieren und der
Tourismusindustrie und anderen Agenturen (wie Gesundheitsdienste, Botschaften,
Presse, Sicherheitsdienste und Rettungsorganisationen) mit Rat und Tat zur Seite
stehen, um die Sicherheit der Touristen zu gewahrleisten und die Angehdrigen der
Touristen mit konkreten Informationen zu versorgen.

Die Sicherheit der Touristen hat bei den im Tourismus tatigen Dienstleistern wie
Reiseveranstaltern, Hotels und Gasthdusern sowie bei den Nepalesischen
Regierung-Sicherheitskraften hochste Prioritét.

Im Falle von Krisen oder Notfallen kénnen Touristen sich an folgende Stellen
wenden:

Touristenpolizei, Bhrikutimandap
Tel: +977-1- 4247041 oder 623591

Touristenpolizei, Thamel
Tel: +977-1-4700750

Touristenpolizei, Basantapur
Tel: +977-1-4268969 oder 4269452

Touristenpolizei, Pokhara
Tel: +977-61-521087

Polizei-Hauptquartier, Naxal
Tel: +977-1-4412780 oder 4411549

Stadtpolizei, Ranipokhari
Tel: 100, 120, 130

Einwanderungsbehorde, Kalikasthan
Tel: +977-1-4433934 oder 4429660
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Tourismus Kriseneinheit
Tel: +977- 9751044088

Nepalesisches Fremdenverkehrsamt, Bhrikutimandap
Tel: +977-1-4256909

Nepalesisches Fremdenverkehrsamt, Pokhara

Tel: +977-61-465292 oder 463029

Himalayan Rescue Association (Himalaya Rettungsgesellschaft)
Tel: +977-1-4440292 oder 4440293

Embassy und Konsulate
delegation-nepal@ec.europa.eu

Delegation of the European Union to Nepal
Addresse:  Uttardhoka Sadak, Lainchaur, Kathmandu
Tel: 442 9445, 442 9446

Fax: 442 3541

Deutsche Botschaft
Addresse:  Gyaneshwor, Kathmandu

Tel : 441 2786
Fax : 441 2786
Email : info@kathmandu.diplo.de

Botschaft Osterreichs:

Addresse: 22, Manakamana Marg, Nagpokhari, Naxal
P.O. Box 4416
Kathmandu, Nepal
Tel: +97-71-443-4648, +97-71-443-4690, +97-71-443-4860,
+97-71-443-4825
Fax: +97-71-443-4515
E-Mail autconktm@wlink.com.np
Krankenhaus: G.P.O. Box 12895, Kapurdhara Marg, Kathmandu 44600, Nepal

Phone: +977-1-4424111, 4424242, 443523
Ansprechpartner wahrend der Reise in Kathmandu

Anish Neupane:  +9779851121494
Shiva Rimal: +9779841644399
Prakash BC: +9779840539838
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WEITERE INFORMATIONEN ZUR TREKKINGREISE: TREKKING AUSRUSTUNG

Wasserdichter, atmungsaktiver Wanderschuhe und
Plastikschuhe fiir Dusche und Toilette.
Wandersocken, 3 dicke und 2 dinne
Langarm Trekking Shirts. 3 Stick, 1. Ein Stlick aus Baumwolle zum Schlafen.
Lange Trekkinghosen, zip off — 1 Stlick.
Eine Windjacke, eine Regenjacke und Daunenjacke
Unterwéasche 2-3
Eine Kopfbedeckung als Sonnen- und Windschutz.
9. Sonnenbrillen mit UV-Schutz.
10.Windfeste Handschuhe.
11.Ein schnelltrocknendes Handtuch mittlerer GroBe
12.Wasserdesinfektion
13.Waschutensilien z.B Seife, kleines Handtuch, Zahnpasta, Zahnbiirste,
Teebaumol in einem Wasserfesten Waschbeutel.
14.Wasserflaschen, eine zum Trinken und eine zum Vorrat.
15. Lippenstift mit UV-Schutz.
16.Nasensalbe.
17.Erste Hilfe Tasche mit Paracetamol, Soventol, Pflaster, kleine Verband,
Desinfektionssalbe
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18.eine Stirnlampe mit Batterien
19.Geldbeutel fir Geld in kleinen Scheinen
20. Plastiktiten z.B. fir schmutzige Wasche
21.Baby Waschticher

22.Toilettenpapier

23.Uhr

24.Tagesrucksack Individuell

25.Ricksack fir den Trager :

26.Schlafsack bis -10 Grad

SICHERHEIT DER TREKKING REISE

lhre Sicherheit ist ein vorrangiges Anliegen wahrend der Reise mit dem Himalaya
Circuit - Nepal. Dieses Abenteuer bringt die Reisenden in abgelegene
Bergregionen. Ihr Trekkingflhrer hat die Befugnis, zu dndern oder einen Teil der
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Reiseroute zu stornieren, wenn es aufgrund von Sicherheitsbedenken fir
notwendig erachtet wird.

Diese Wanderung bis zur Quelle des Himalayas bringt Sie Gber 4000 m.
Deswegen missen Sie korperlich eine gute Kondition haben. Sie wandern von
4000 Metern bis 2000 m. Tagliche Gehzeiten sind 4-5 Stunden. Deswegen
trainieren Sie genug, damit Sie im Himalaya gut wandern kénnen.

Um AkUTE HOHENKRANKHEIT (AMS) zU VERMEIDEN, WAHREND DES TREKS IN NEPAL BEIM
HOHENBERGSTEIGEN.

Die Hohenanpassung ist der Schllssel zur Vermeidung der Hohenkrankheit und die
Verbesserung der Hohenleistung. Die folgenden Moglichkeiten optimieren und
verbessern die Anpassung an die Hohe und lhre Chancen zur Vermeidung von
Hoéhenkrankheit.

Die folgenden Punkte helfen Ihnen dabei.

e Bitte versorge dich mit ausreichend Wasser, das hilft deinem Korper besser zu
akklimatisieren.

e Vermeide Alkohol und rauche nicht. Nehme keine Schlaftabletten von der
benzodiazepine Familie, da sie den Blutdruck senken und den Sauerstoff im
Blut reduzieren. Das gilt von ein bis zwei Tage nach Erreichen der Hohe.

e Bei der Einnahme von Acetazolamide, 24 Stunden vorher und bis zu zwei
Tage nachher, kann die Hohenkrankheit vermieden werden. Dieses
Medikament beschleunigt den Akklimatisierung Prozess, reguliert die
Atmung, den Sauerstoffgehalt und das Harnlassen.



