Экспедиция на Кайлас, в Непал и Тибет.
 Что брать с собой.
Подготовка.
Необходимо начать подготовку за два месяца до похода.

Задача: Избавиться от лишнего веса, укрепить сердечно-сосудистую систему, опорно-двигательный аппарат, энергетическую систему  к восприятию высоких энергий.

Метод: Подниматься по лестницам ежедневно, не менее 5 этажей. По возможности бегать лёгким бегом 10-15 км в неделю. Заниматься спортом.
Погода: в Тибете резко континентальный климат, очень сухо, ночью холодно, днем тепло, но ветрено. Солнце очень яркое. На высотах выше 4000 м чувствуется нехватка кислорода. При излишнем весе, или дисбалансе здоровья, на высоте это может усугубиться. Симптомы «горной болезни» - тошнота, головокружение, рвота, отсутствие аппетита. 
Для успешного похода рекомендуется иметь хорошее здоровье. По возрасту ограничений нет.
Во всей поездке рекомендуем легкое вегетарианское питание.

Необходимо взять с собой в Тибет:

Лёгкий пуховой (или холофайбер – искусственный пух) спальный мешок (ожидается ночной минимум температур до -10), маленькая квадратная «пенка» для сидения, маленький рюкзачок для дневных переходов, налобный фонарь, солнцезащитные очки!
Внимание! Кто сомневается в силе своих ног, можете взять телескопические разборные палки для ходьбы и подъёмов!

Из одежды возьмите:

Походные штаны с карманами, короткие штаны, спортивный костюм непродуваемый и лёгкий, майки, пару рубашек с длинным рукавом, свитер, куртку–ветровку тёплую, купальник/плавки, шерстяную шапку и перчатки. 

Из обуви: 

кроссовки или другая удобная обувь с твёрдой подошвой, сандалии или «шлепанцы» для отелей, гест хаусов и сидения в машинах. 

Предметы гигиены: влажные гигиенические салфетки!!! Купить в Тибете можно! мыло, гель для душа, полотенце, солнцезащитный крем (фактор 30 и выше), гигиеническая помада для губ, крем от обветривания.
Лекарства: спасган, авиаморе от укачивания в машинах, траумеель-мазь, валокардин, аспирин. 

Все сложить в большой туристический рюкзак, рекомендуемый вес до 20 кг, не считая дневного рюкзачка.

В 2010 году большинство иностранных туристических групп во время выезда к Кайласу и в походе вокруг него, ночевали в гостевых домах по 3-5 человек в комнате, на кроватях. По последним данным власти сооружают грунтовую дорогу почти «вокруг» Кайласа, кроме перевала Тары.  
