
Памятка туристу в летний сезон 
Отправляясь в путешествие на Крайний Север, обратите внимание на то, что 

за Полярным кругом возможны большие перепады температур. Жаркая 

солнечная погода может неожиданно смениться дождем и сильным 

ветром. Одежда должна быть готова к этим переменам: у вас должна быть 

возможность быстро что-то снять или надеть. А главное, одежда должна 

«дышать», то есть позволять той влаге, которую выделяет наше тело во время 

нагрузок, испаряться, а не впитывать её в себя, становясь мокрой и тяжёлой. 

Важно подготовить себя и свой гардероб к различным погодным условиям. 

Если у вас есть хронические заболевания, возьмите необходимые 

лекарства с собой, так как возможности приобретения их за пределами 

города не будет. Также одежда должная быть упакована в пакеты или 

герметичные упаковки.  

Маршрут или график движения по маршруту может быть скорректирован 

на месте, исходя из погодных условий, подготовленности группы и других 

обстоятельств. 

Главный секрет тепла и комфорта в переменчивой погоде - 

многослойность. Надев на себя несколько слоев вещей (например: 

футболка + флиска+ пуховый жилет + куртка), в случае изменения 

температуры вы сможете снимать или надевать вещи, регулируя 

температуру тела. 

В летний период температура колеблется от +5 до +25 градусов.  

1. Основное 

□ Сумка или чемодан. В наших путешествии нам не нужно носить вещи 

на себе. Ваши вещи будут храниться в гостинице. 

□ Маленький рюкзачок (10-25 л). Можно взять один на двоих! Пригодится 

под документы, фотоаппарат и термос во время прогулок, а   также будет 

удобен для ношения дополнительных вещей. 

2. Одежда и обувь 

2.1. Одежда для сна и вечернего отдыха (в отелях может быть 

прохладно): 

□ футболка; 

□ лёгкие штаны; 

□ тёплая кофта; 

□ шерстяные носки. 

2.2. Костюм ходовой 

□ легкие штаны из синтетических материалов, которые быстро сохнут либо 

не промокают и дышат (на случай непогоды и прохладного вечера); 

□ непромокаемая и непродуваемая, но дышащая куртка с капюшоном 

на температуру от +5 до +15; 

□ носки ходовые (лучше треккинговые) 2-3 пары; 

□ футболка - 2-3 шт. Одну желательно «термо» (хорошо отводит влагу от 

тела); 



□ 1 флисовая толстовка - «флиска», либо шерстяной свитер с горлом; 

□ термобельё: штаны и футболка с длинным рукавом (в холодные дни 

нужно будет поддевать под основную одежду); 

□ тёплая шапка либо флисовая бандана; 

□ перчатки. 

2.3. Дополнительная одежда 

□ запасные штаны; 

□ носки х/б 2-3 пары; 

□ носки шерстяные 1-2 пары; 

□ дополнительный свитер или флиска. Можно взять пуховый или флисовый 

жилет, как дополнительный слой; 

□ шлёпанцы или сандалии для отеля. 

2.4. Обувь 

□ треккинговые ботинки с хорошей рельефной подошвой! Настоятельно 

рекомендуем ботинки, фиксирующие голеностоп. Перед поездкой обувь 

обязательно разносить! 

□ сменная обувь - удобные кроссовки. 

2.5. Костюм штормовой (поможет пережить непогоду) 

Непогода может застигнуть везде и лучше быть готовым к самому 

сильному продолжительному дождю с ветром. 

Бюджетный вариант: 

□ накидка типа дождевика либо «Пончо» -обязательно из непромокаемого 

плотного синтетического материала типа «болонь» или плотного 

полиэтилена. (Ни в коем случае НЕ прорезиненный брезент и НЕ плащ-

палатка!); 

□ дождевые штаны - изготовлены из того же материала, что и дождевик, 

очень полезная вещь! 

Более дорогой и более комфортный вариант: 

□ непромокаемые и непродуваемые, но дышащие куртка с капюшоном 

и штаны из мембраны (водонепроницаемость от 15000 мм). Штаны 

данного комплекта могут быть одновременно ходовыми (пункт 2.2.). 

3. Туристическое снаряжение (если в программе тура есть прогулки по 

природным паркам и экологическим тропам) 

□ небольшой рюкзак; 

□ треккинговые палки (предстоит много ходить по камням с перепадами 

высот, треккинговые палки — наш лучший друг для сохранения равновесия 

и разгрузки спины и коленей); 

□ непромокаемая накидка на рюкзак (если есть); 

□ сидушка туристическая (кусок тур. коврика с резинкой) - очень полезная 



вещь! 

□ термос 0,5-1 литр для чая; 

□ бутылка или фляга для воды (объемом 0,5 - 1 л). 

4. Не забудьте 

□ нижнее белье; 

□ купальный костюм (для бани и купания в Баренцевом море или Белом 

море); 

□ головной убор для защиты от солнца (панама, бандана и пр.); 

□ очки солнцезащитные; 

□ репелленты; 

□ телефон и зарядное устройство; 

□ фотоаппарат и зарядное устройство (по желанию). 

5. Средства личной гигиены 

□ умывальные принадлежности и небольшое полотенце (одно!); 

□ солнцезащитный крем с высоким фактором защиты!!! 

□ гигиеническая помада. 

6. Аптечка 

Походная МИНИ-аптечка (очень маленькая, компактная и легкая!) НЕ нужно 

брать автомобильный пластиковый кейс с кучей лекарств! 

 Возьмите: 

□ то, что может понадобиться только вам (например, определенный 

антибиотик и т.д.) или специфические препараты, которые вы применяете, 

и они вряд ли будут в групповой аптечке! 

□ то, что тяжело взять на всех: противопростудные (фервекс или колдрекс, 

капли в нос и т.д.); 

□ небольшую пластинку мозольных пластырей; 

□ пару пластин активированного угля; пластинку ферментов (панзинорм, 

фестал, юниэнзим, драмина от укачивания), если бывают проблемы с 

пищеварением, эластичный бинт; небольшой перевязочный бинт, зеленку. 

7. Документы: 

□ паспорт (обязательно); 

□ медицинский страховой полис; 

□ деньги на непредвиденные ситуации. 

 
 

С заботой о Вас, туроператор  Лаппи-Тур. 
 


