


（安妮定制）贵州梵净山地心探险深入苗侗乡之亲子旅行 8 Days
贵阳-贵州天眼-荔波-肇兴-梵净山

线路类型：人文户外
天数：8天
综合强度：1星
最小参团年龄：6岁
参考成团人数：6-8人



我们的旅程将走入肇兴侗寨，徒步中国最美徒步路线之一的“八寨一山”，来到有着生态博物馆的堂安侗寨，拜访非遗传承人，聆听侗族大歌；去中国最后的枪手部落岜沙看一场剃头秀，住进吊脚楼，守候日出日落的光影变化中的曼妙曲线。串联起黔南荔波的喀斯特千山万壑，邂逅各种珍稀植物；前往布依族人世代居住的秘境，深入洞穴探索暗河溶洞，享受野奢的洞穴晚宴营；也可以驾驶着山地摩托车穿梭在丛林棱石间，像飞鸟一样顺着溜索进入百米洞穴，感受黑暗，探索未知......走进梵净山，在人海环绕中的一片净土。


	行程亮点：


▪ 徒步中国最美村寨“八寨一山”，走进没有围墙的生态博物馆；

▪ 入住苗寨吊脚楼，守候日出云海的光影变化；

▪ 与苗王围炉夜话，拜访侗族非遗传承人；

▪ 地心探秘，潜入百米洞穴，体验洞穴火锅；

▪ 徒步寻访低调的美食之都贵州；

▪ 感受肇兴之夜，聆听侗族大歌；

▪ 徒步梵净山，探寻人海环绕的原始生态；

▪ 一次旅行尽览苗侗瑶布依族文化！

行程难度分级：
本行程的难度级别为1星。（请参见行程后的户外难度等级说明）


	行程安排



D1 到达贵阳

行程：
【晚上】到达贵阳，接机前往酒店入住。
交通：7座上汽大通G10（0.5-1小时）
住宿：贵阳亨特索菲特酒店（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（自理）


	
	人文亮点：



贵阳
虽然更多承担的是旅行者中转站的作用，然而贵阳也有它的隐秘亮点。从周边湿地的阿哈湖到花溪，再到郊野峡谷山丘的喀斯特，哪怕不离开市区，这里的美食也让你赞叹，各色酸辣小吃，夜市排档，古灵精怪，老滋味不怕巷子深，游走在旧街市，感受地道的贵阳人的小日子。

	
	



D2 贵阳 - 贵州天眼

行程：
【全天】：中国天眼科考行。我们将深入了解宇宙起源、物种起源、地外生命探索。
交通：7座上汽大通G10（2.5-3小时）
住宿：平塘星辰天缘大酒店（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（自理）


	
	户外亮点：



天眼科普全天
我们一生都在寻找答案

我们探寻的价值究竟是什么?? 探索是人类恒古不变的天性

从对自我的认知，到对宇宙万物的探索 数千年来我们从未停歇 而最有意义的亲子教育应该是陪伴与旅行

与孩子一起踏上一段关于过去与未来的探索之旅

	
	人文亮点：



贵州天眼
世界最大单口径射电望远镜—500米口径球面射电望远镜（FAST），它是中国探索宇宙奥秘的一只大眼睛，相当于30 个足球场的大小。围绕它的周围走一圈需要50分钟左右。只有亲眼看到你才会被他的巨大所震惊。在天眼景区附近，能看到比平常大两倍的星星，如果你想拍星空，可以来这里。

	
	



D3 贵州天眼 - 荔波

行程：
【全天】：我们今天需要一早出发，驱车前往原始森林入口。徒步抵达溶洞，溜索进洞，洞穴探险。野奢+野趣的洞穴午餐。
【课程】：苗族和苗王

交通：7座上汽大通G10（2.5-3小时）
住宿：小七孔沐兰坊归乡度假民宿（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（营地餐）；晚餐（自理）
徒步距离：6公里
徒步时间：2-3小时
累计升降：+200米


	
	户外亮点：



地心探秘（不露营）
穿越原始森林，探索溶洞，你可以选择在洞穴中体验惊险刺激的跳楼机勇敢突破自己也可以溶洞暗河探索，带上比基尼在绿水上泛舟，绝对是酷炫的丛林玩法。

	
	人文亮点：



悬崖咖啡（自费）
在荔波的原始森林里，有一块200米高的崖壁，在这块崖壁上，有全球首个悬崖咖啡馆，带上技术装备攀缘而上，在拥有绝美风景和视角的悬崖上，品一杯最野的咖啡。

荔波
身为黔南的名片，荔波展示了水的无限姿态，既有气势磅礴的瀑布也有68级层层滚落的叠瀑，孕育了繁密的森林和完美的生态。可以在大、小七孔看尽水的万千姿态也可以深入茂兰的原始保护区，徒步探秘世界上同纬度最特别的喀斯特森林地貌。

	
	



D4 荔波 - 肇兴

行程：
【全天】：茂兰漏斗森林徒步

交通：7座上汽大通G10（2.5-3小时）
住宿：青定阁（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（特色午餐）；晚餐（自理）


	
	户外亮点：



漏斗森林探险
在真人秀节目《跟着贝尔去探险》中，知名生存家贝尔为明星们设计的原始丛林穿越便是在茂兰，真正的茂兰秘境也只有徒步才能抵达，跟随向导跋山、涉水、钻洞，偶遇那些珍贵的植物，嶙峋的怪石，感受原始森林的美和脆弱的生态，这虽然不是一次舒适的行走，但绝对是难忘和特别的经历！

	
	人文亮点：



肇兴
肇兴镇位于贵州省黔东南苗族侗族自治州黎平县南部，距县城约70公里，总面积133平方公里，总人口23400人（2010年），侗、苗、汉、水等民族聚居，其中侗族人口占95%。肇兴民族风情浓郁，有吉尼斯世界之最——肇兴侗寨及鼓楼群，有全国唯一的侗族生态博物馆――堂安侗族生态博物馆、有省级重点文物保护单位――纪堂鼓楼，还有待开发的皮林溶洞群等众多旅游景点，是全省100个小城镇建设试点之一，其中肇兴和堂安被列为全省13个重点保护和开发的民族村寨，2003年被国务院列为全国首批十个民族民间文化保护工程试点单位。

	
	



D5 肇兴

行程：
【上午】：徒步被《国家地理》评为最美乡村路线的“八寨一山”。
【傍晚】：亲自下田捕捉稻田鱼，烤鱼烤鸡，采摘新鲜的萝卜南瓜，一起动手制作一餐“有机野味”，边享用边与当地人聊天，了解与侗族人生活息息相关的稻米文化。
【课程】：世界自然遗产：梵净山
交通：7座上汽大通G10（1.5-2小时），肇兴寨子中转用车9座（0.5小时以内），肇兴单趟接驳（0.5小时以内）
住宿：青定阁（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（农家特色餐）；晚餐（自理）
徒步距离：5公里
徒步时间：1-2小时
累计升降：+100米


	
	户外亮点：



“八寨一山”徒步（般马野趣版）
有中国最美的徒步线路之一美誉。肇兴的八寨即肇兴、堂安、厦格、厦格上寨、上地坪、登江、纪堂、己伦，一山是萨岁山，用徒步的方式把它们一一串联起来。在这些村寨中，其尤以堂安夏格肇兴这条线路最为美丽，青石板的山间小路可以让你避开人流欣赏到不一样的美。根据团队的体能状况，我们安排环线或者点到点的徒步。

堂安徒步
肇兴周围有很多美丽的徒步路线，有中国最美的徒步线路之美誉。我们选取了其中风景最佳难度适中的一段，走过梯田一路途经古村落，在群山中发现那些与现代文明互动的生态博物馆，每年的春秋两季这条路线是摄影的最佳取景点。

	
	人文亮点：



神秘的“掌墨师”
肇兴侗寨的建筑既有中国传统古建的特点又保留了侗族的民族特色。寨内木楼稠密，鳞次栉比，杉木为财，桦木穿合，不用铁打，结构复杂，工艺精巧，设计这些传承人被称为掌墨人，他们如同侗族文化的瑰宝，拜访交流，见证赞叹传统工艺的华美，领悟文化真谛。

肇兴侗寨
坐落在崇山峻岭中，是黔东南最大的侗寨。寨子依山而建，一条小溪穿寨而过，寨子内主通道，跟小溪平行而建。依山傍水是侗族村寨选址的一个特点。侗寨自然和谐的聚落生态系统，不仅是侗族生存繁衍的物质基础，同时秀美的环境也培养了侗族人的美学素养。侗族大歌蜚声国内外，建筑雕刻艺术、侗锦、侗布、挑花、刺绣等手工艺极富特色就是表现。 肇兴侗寨自然和谐的建筑文化还表现在村寨的形态布局和精巧的建筑营造技艺。侗族村寨的中心就是鼓楼，以鼓楼为圆心向外建造其他建筑，如鼓楼坪、花桥、戏台、萨堂等公共建筑。

肇兴
肇兴镇位于贵州省黔东南苗族侗族自治州黎平县南部，距县城约70公里，总面积133平方公里，总人口23400人（2010年），侗、苗、汉、水等民族聚居，其中侗族人口占95%。肇兴民族风情浓郁，有吉尼斯世界之最——肇兴侗寨及鼓楼群，有全国唯一的侗族生态博物馆――堂安侗族生态博物馆、有省级重点文物保护单位――纪堂鼓楼，还有待开发的皮林溶洞群等众多旅游景点，是全省100个小城镇建设试点之一，其中肇兴和堂安被列为全省13个重点保护和开发的民族村寨，2003年被国务院列为全国首批十个民族民间文化保护工程试点单位。

	
	



D6 肇兴 - 梵净山

行程：
【上午】：肇兴自由活动（也可以去黄岗）
【下午】：前往梵净山

交通：7座上汽大通G10（3.5-4小时）
住宿：梵净山博锐度假酒店（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（自理）


	
	人文亮点：



梵净山
梵净山，得名于“梵天净土，。是武陵山脉的主峰，最高海拔2572米，具明显的中亚热带山地季风气候特征。全境山势雄伟，层峦叠嶂；坡陡谷深，群峰高耸；溪流纵横，飞瀑悬泻；古老地质形成的特殊地质结构，塑造了它千姿百态、峥嵘奇伟的山岳地貌景观。典籍上考证，梵净山唐朝以前称“三山谷”、“辰山”、“思邛山”，明代以后称“梵净山”，“梵净”乃“佛教净界”。

2018年10月17日被评为国家AAAAA级旅游景区，国家级自然保护区。

2008年6月30日被评为中国十大避暑名山，中国著名的弥勒菩萨道场，国际“人与生物圈保护网”（MAB）成员，同时也是第42届世界遗产大会认定的世界自然遗产。

2018年7月2日，中国贵州省梵净山在巴林麦纳麦举行的世界遗产大会上获准列入世界自然遗产名录。

	
	



D7 梵净山

行程：
【全天】：梵净山东西穿越线
【上午】：西线棉絮岭徒步探寻金丝猴（单程接驳车；无缆车）
【下午】：梵净山经典金顶环线
【傍晚】：东线下山（缆车单程+观光车）；梵净山展示中心（不一定开放）
交通：7座上汽大通G10（1-1.5小时）
住宿：梵净山博锐度假酒店（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（野餐）；晚餐（自理）


	
	户外亮点：



梵净山徒步探索
生态学专家吉姆·桑赛尔所说：“梵净山就像一个生态孤岛，上面有很多物种在里面生存、发展，它的周边就是人类活动的海洋。”一次徒步探秘梵净山，就是一次探寻生态孤岛的历程。

	
	人文亮点：



梵净山
梵净山，得名于“梵天净土，。是武陵山脉的主峰，最高海拔2572米，具明显的中亚热带山地季风气候特征。全境山势雄伟，层峦叠嶂；坡陡谷深，群峰高耸；溪流纵横，飞瀑悬泻；古老地质形成的特殊地质结构，塑造了它千姿百态、峥嵘奇伟的山岳地貌景观。典籍上考证，梵净山唐朝以前称“三山谷”、“辰山”、“思邛山”，明代以后称“梵净山”，“梵净”乃“佛教净界”。

2018年10月17日被评为国家AAAAA级旅游景区，国家级自然保护区。

2008年6月30日被评为中国十大避暑名山，中国著名的弥勒菩萨道场，国际“人与生物圈保护网”（MAB）成员，同时也是第42届世界遗产大会认定的世界自然遗产。

2018年7月2日，中国贵州省梵净山在巴林麦纳麦举行的世界遗产大会上获准列入世界自然遗产名录。

	
	



D8 梵净山；返程或继续延展行程

行程：
【上午】：云舍：天下第一土家族村寨（视航班时间）
【下午】：根据航班时间，我们前往机场
交通：7座上汽大通G10（1.5-2小时）
住宿：自理
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（自理）


	
	人文亮点：



云舍村
云舍村海拔1500多米，被称为“中国土家第一村”。云舍村所属区域属亚热带季风湿润气候区，四季分明、无霜期长，雨量充沛、水热同期、光热同季。村内四面环山，青山环绕。又有两天河流相依，形成喀斯特地貌，山地与河谷共存。正所谓，山高岭险、竹林茂盛，村中有神龙潭、村前有太平河，流水欢歌，终年不竭。这里是中国土家族上千年的历史，文化再现:云舍先民在清康熙年间看到了这一方风水宝地，搬迁至此，以造纸谋生，并将造纸工艺代代相传通下来。在经过历史演变，土家先民与其他民族先民交往、融合，通婚联姻，至今仍然保留着自己民族遗传和民族风俗。

梵净山
梵净山，得名于“梵天净土，。是武陵山脉的主峰，最高海拔2572米，具明显的中亚热带山地季风气候特征。全境山势雄伟，层峦叠嶂；坡陡谷深，群峰高耸；溪流纵横，飞瀑悬泻；古老地质形成的特殊地质结构，塑造了它千姿百态、峥嵘奇伟的山岳地貌景观。典籍上考证，梵净山唐朝以前称“三山谷”、“辰山”、“思邛山”，明代以后称“梵净山”，“梵净”乃“佛教净界”。

2018年10月17日被评为国家AAAAA级旅游景区，国家级自然保护区。

2008年6月30日被评为中国十大避暑名山，中国著名的弥勒菩萨道场，国际“人与生物圈保护网”（MAB）成员，同时也是第42届世界遗产大会认定的世界自然遗产。

2018年7月2日，中国贵州省梵净山在巴林麦纳麦举行的世界遗产大会上获准列入世界自然遗产名录。

	
	



行程说明：
特别注意：仅为品牌宣传和目的地渲染所制作的部分微信稿和其他类似宣传海报，视频等，不作为我方最终准确的细节行程依据，同时也不作为报价的依据。
以上宣传内容为展示内容，仅供参考。感谢理解。


	参考酒店清单



第1晚：贵阳 - 贵阳亨特索菲特酒店（或同级）
贵州第壹家法式奢系列酒店，酒店主建筑60层，除了 1 层的欢迎大堂，还有一个位于55楼的空中大堂，城中独有。
前台使用贵州三宝之一的大方漆器工艺的紫色花纹，大堂地上的白色摆设灵感来于贵州少数民族的裙摆。
客房采用索菲特品牌独有的 MyBed床品、浪凡及爱马仕洗浴用品，配备观景浴缸、智能感应及高清互动系统，为您带来舒适奢酒店的入住体验。

“这是一家非常棒的酒店，也是贵阳最高建筑。酒店装修高端大气，服务人员热情周到，房间宽大明亮，居高观景将贵阳城景尽收眼底，早餐丰富。尤其是酒店大厅及大堂处的大型玉雕作品，雕工精美。”
	
	



第2晚：贵州天眼 - 平塘星辰天缘大酒店（或同级）
由国家投资建设配套“FAST天眼”的高端涉外酒店，毗邻天眼景区，距离天文望远镜台址仅25分钟车程，位置得天独厚，设施齐全。

“酒店环境很好，坐落在天眼的静默区，阳台配有望远镜，可以随时观星，最喜欢的是酒店周末的徒步小径，鸟语花香，非常值得一来！”
	
	



第3晚：荔波 - 小七孔沐兰坊归乡度假民宿（或同级）
与小七孔只有5km车程，背靠传统的布依族村寨，民宿房间配有宽大的露台，精心修饰的石头小院，是您来到荔波安心度假的不二选择。

“民宿在一个村子，很有世外桃源的感觉。公共区域特别大，好像度假村，听说是老板老板娘亲手打造的真心佩服，尤其要提一下，这里的菜特别好吃，大家可以提前订餐哦。”
	
	



第4至5晚：肇兴 - 青定阁（或同级）
木质结构的小客栈，但却是老板用心经营多年的小家，设计简约舒适，让人倍感温馨。“青定”二字结合起来便是靛，靛青色也是少数民族标志性的色彩，与侗族人的生活密不可分。

“布置的很温馨，尤其喜欢一楼的公共空间，坐下来喝杯咖啡，随手翻翻桌上关于贵州的书籍，很放松的一个下午。听说老板是曾经的海归青年，怪不得客栈各处贴的提示语还有法语英语的版本，虽然装潢不是很新的，但感觉老板经营很多年没有一些新民宿浅显的问题。”
	
	



第6至7晚：梵净山 - 梵净山博锐度假酒店（或同级）
铜仁博锐度假酒店位于梵净山世界自然遗产地和国家5A级景区内，属禅修式养生休闲度假型酒店，由英国道瀚D+H设计大师精心设计。酒店环境幽雅，景象别致，负氧离子极为丰富。风格迥异的主题景观，错落有致的建筑群，远近令人赏心悦目的自然风光，使人超凡脱俗，如临仙境，让您远离了城市的喧嚣烦躁而尽情享受着山水之间的无限乐趣。

“跟朋友住这家酒店，春冬的景色都很漂亮。是一家性价比超高的酒店，餐厅菜品跟环境很好第一次去的朋友可以尝试一下，服务也很贴心。”
	
	



住宿说明：
鉴于户外行程的特殊性，我方对于酒店 / 住宿的定义，可能包括：
1. 标准酒店（独立卫浴）；
2. 酒店式公寓（我方为独立的公寓，公寓内我方自己团员公用卫浴，比如四室两厅两卫）；
3. 高山小屋（多人间，一般为公用卫浴）；
4. 特色营地：2-4人间；一般公用卫浴，部分独立卫浴；
非经特别说明，我们所有的住宿均为酒店或者酒店式公寓（大床或者双床需要提早预约，默认是双床）；

所有最后的住宿清单，请以我方最终发送的排期行程文件（含具体行程日期）和行程确认书为准。我方会给予最为准确的说明。


	参考餐饮清单



	日期
	早餐
	午餐
	晚餐

	D1
	酒店
	自理
	自理

	D2
	酒店
	自理
	自理

	D3
	酒店
	营地餐
	自理

	D4
	酒店
	特色午餐
	自理

	D5
	酒店
	农家特色餐
	自理

	D6
	酒店
	自理
	自理

	D7
	酒店
	野餐
	自理

	D8
	酒店
	自理
	自理





	户外补充说明



本行程所涉及的参考线路图：


本行程所涉及的海拔分布图：


本行程所涉及的户外活动及难度级别：
	
	徒步
	骑行
	登山
	漂流
	浮潜
	潜水
	航行
	游猎

	0.5星（亲子）
	
	
	
	
	
	
	
	

	1星
	
	
	
	
	
	
	
	

	2星
	
	
	
	
	
	
	
	

	3星
	
	
	
	
	
	
	
	

	4星
	
	
	
	
	
	
	
	

	5星
	
	
	
	
	
	
	
	

	6星
	
	
	
	
	
	
	
	

	7星
	
	
	
	
	
	
	
	



难度级别说明如下：

0.5星（亲子）
	人群：
	完全针对中国的家庭和孩子的实际情况，分为4-6岁组，6-12岁组以及12岁以上组；

	设计理念：
	户外启蒙；

	强度：
	每天的行走时间不超过2小时，可能涉及以徒步、登山或漂流为代表的各种运动组合，专门为中国市场定制的难度等级，一般来说适合所有4岁以上的孩子

	户外风险：
	完全可控；极低；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；满足年龄需求；无需任何户外经验；无需任何特殊户外装备；



1星
	人群：
	针对没有任何户外经验，或者有1年以内户外经验；追求不一样的旅行体验的体验性人群；

	设计理念：
	户外教育；户外进阶；不一样的旅行；

	强度：
	每天的行走时间不超过4小时，可能在公路，步道，山野小径

	户外风险：
	完全可控；较低；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；对体验旅行的理念有认知并认同；无需任何户外经验；基础户外装备；



2星
	人群：
	针对没有任何户外经验，或者有1年以内户外经验；追求不一样的旅行体验的体验性人群；

	设计理念：
	户外教育；户外进阶；不一样的旅行；

	强度：
	每天的行走时间在4-5小时，可能在公路，步道，山野小径，或者峡谷穿越

	户外风险：
	完全可控；较低；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；对体验旅行的理念有认知并认同；无需任何户外经验；基础户外装备；



3星
	人群：
	需要有1年以上户外经验或者完全符合需求的体力；追求不一样的旅行体验的体验性人群；可能需要接受我们的电话访问；

	设计理念：
	户外教育；户外挑战；户外改变你的世界；

	强度：
	每天的平均徒步时间5小时，平均爬升度在600-800米，平均徒步距离15公里

	户外风险：
	有一定户外风险；安全完全可控；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；对体验旅行的理念有认知并认同；需要一定户外经验；需要相应的户外装备；无需特别的技术装备；



4星
	人群：
	需要有1年以上户外经验或者完全符合需求的体力；追求不一样的旅行体验的体验性人群；可能需要接受我们的电话访问；

	设计理念：
	户外教育；户外挑战；户外改变你的世界；

	强度：
	每天的平均徒步时间6小时，平均爬升度在700-1000米，平均徒步距离15-18公里，可能有部分路段高海拔

	户外风险：
	有一定户外风险；安全完全可控；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；对体验旅行的理念有认知并认同；需要一定户外经验；需要相应的户外装备；无需特别的技术装备；



5星
	人群：
	需要2年以上户外经验；对于体力要较高需求；追求不一样的旅行体验的体验性人群；需要接受我们的电话访问和筛选；

	设计理念：
	户外挑战；户外改变你的世界；

	强度：
	每天的平均徒步时间6-7小时，平均爬升度在1000米以上，同时/或者平均徒步距离20公里，部分路段高海拔，可能包含部分登顶（容易）

	户外风险：
	有户外风险；全套专业和规范流程；需要对风险和难度有心理认知；

	参加要求：
	身体健康；对户外旅行的理念有认知并认同；需要2年以上户外经验；需要相应的户外装备；可能需要特别的技术装备；



6星
	人群：
	需要2年以上户外经验；对于体力要较高需求；追求不一样的旅行体验的体验性人群；需要接受我们的电话访问和筛选；

	设计理念：
	户外挑战；户外改变你的世界；

	强度：
	每天的平均徒步时间7-8小时，平均爬升度在1000米以上，同时/或者平均徒步距离20公里，部分路段高海拔，部分路段需要结组，需要具备阿式登山技巧

	户外风险：
	有户外风险；全套专业和规范流程；需要对风险和难度有心理认知；

	参加要求：
	身体健康；对户外旅行的理念有认知并认同；需要2年以上户外经验；需要相应的户外装备；可能需要特别的技术装备；



7星
	人群：
	需要相应领域的成熟户外经验；对体力和毅力都有完美的需求；追求高难度等级的户外挑战和极限之美；需要接受我们的履历筛选和实地考察；

	设计理念：
	户外挑战；极限户外；

	强度：
	每天的平均徒步时间超过8小时，平均爬升度在超过1000米，同时/或者平均徒步距离20公里以上，部分路段高海拔，部分路段需要结组，需要具备阿式登山技巧

	户外风险：
	有较强户外风险；全套专业和规范流程；需要充分了解风险；

	参加要求：
	不做定义；按实际选择线路，活动和日期量身定制；




	来自我们的专业户外领队：户外出行提醒 & 户外装备建议



	头部
	防晒帽
	其他用品
	洗漱用品

	
	太阳镜
	
	防晒霜

	上身
	冲锋衣（防风水外套）
	
	防晒唇膏

	
	速干衣
	
	驱蚊液

	
	皮肤风衣／防晒服
	
	多功能转换插头

	
	女士运动内衣
	
	相机

	下身
	速干裤
	
	卫生用品

	
	内裤
	
	外币现金

	足部
	运动鞋
	
	多币种信用卡

	手部
	薄款手套
	
	个人常备药物

	基础装备
	日登山包
	
	湿纸巾或毛巾

	
	水袋或户外水壶水杯
	
	个人口味零食

	
	防水袋
	
	能量棒

	
	保温壶
	
	

	
	救生哨
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