
 

 

 

Checklist dagrugzak 
 

Kleding 

□ Regenjas & regenbroek of poncho 
□ Merinowollen onderlaag  
□ Een extra paar droge sokken 
□ Buff/hoofdband/iets van een muts 
□ Handschoenen & een col of sjaal 
□ Zonnebril & pet 

 

Eten en drinken 
□ Water (literfles) of thee (thermosfles)  
□ Boterhammen of andere lunch naar keuze 
□ Snacks: mueslirepen, trailmix (noten en gedroogd fruit), fruit, chocola. 

 
Verzorging 

□ Zonnebrand 
□ Lippenbalsem 
□ Zakdoekjes 
□ EHBO-kit met paracetamol, reinigingsdoekjes, (blaren)pleisters, verband, pincet, 

tekentang, after bite/Azaron en tape. 
□ Antibacteriële handgel 
□ DEET 

 

Overig 
□ Wat (brief)geld en een pinpas 
□ Hoofdlampje 
□ Een kleine dry sack. Hierin bewaar je droge sokken, telefoon en camera als het héél hard 

regent. 
□ Herbruikbare vuilniszak (bij gebrek aan een herbruikbare, een andere vuilniszak) 
□ Telefoon met een app voor noodgevallen. In Noorwegen kun je de app ‘Hjelp’ 

installeren. (https://norskluftambulanse.no/hjelp113/)  
□ Powerbank 
□ Zakmes 
□ Camera (+ extra batterijen/accu) en een statiefje 
□ Wandelstokken (optioneel) 
□ Oriëntatiemiddelen: een kaart, GPS of kompas, net wat je zelf het fijnst vindt 

 

https://norskluftambulanse.no/hjelp113/

