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Personligt udviklingsforløb. 

                         Marts 2026. 
 

 

Du inviteres hermed til at deltage med os på denne 
livsændrende tur til Kilimanjaro.  
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Kilimanjaro 2026 – Personligt Udviklingsforløb 

07.–18. marts 2026 

 

En rejse for krop, sind og sjæl 

Drømmer du om at stå på Afrikas højeste bjerg – og samtidig få nye indsigter i dig selv? 
I marts 2026 kombinerer vi eventyret på Kilimanjaro med et unikt udviklingsforløb. 

•    12 dages rejse til Tanzania 

•      Bestigning af Kilimanjaro (Uhuru Peak 5.895 m) 

•                      Daglige refleksioner og gruppesamtaler 

•        To opfølgende individuelle samtaler efter hjemkomst 

 

Program i korte træk 

• 07. marts: Afrejse fra Danmark 

• 08.–09. marts: Moshi, forberedelse 

• 10.–16. marts: Bestigning via Lemosho-ruten 

• 17. marts: Tilbage til Moshi & fejring 

• 18. marts: Hjemrejse 

 

Hvad får du ud af rejsen? 

   Personlig udvikling og nye perspektiver 

   Større selvindsigt og styrkede relationer 

   En fysisk og mental bedrift for livet 

   Eventyret på Afrikas tag 
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Praktisk 

• Pris: 34.500 DKK inkl. moms (alt inkl. undtagen visum, vaccinationer & drikkepenge) med 
mulighed for finansiering. (1.299,- pr. mdr.) eller bruttotræksordning. 

• Da turen er et personligt udviklingsforløb, som det fremgår af programmet, vil det på 
fakturaen fremstå som et uddannelsesforløb og derfor muligt for din virksomhed at 
fratrække investeringen. 

• Tilmelding senest: 1. november 2025 

• Krav: God grundform, men ingen klatreerfaring nødvendig 

 

Muligheder for familien 

Ønsker familien at rejse med? Vi tilbyder: 

• Safari i Serengeti & Ngorongoro 

• Badeferie på Zanzibar 

 

Kontakt & tilmelding 

HowToWin A/S 

Kontakt: Kim Holst 

        kh@howtowin.dk 

   70 60 50 22 eller 23 40 91 03 

 

Dette er mere end en rejse – det er en investering i dig selv. 

Formål med turen er et personligt udviklingsforløb i en af klodens smukkeste naturscenerier, som vil 
berige dig resten af livet. 

Kim Holst, der er erhvervspsykoterapeut og været direktør i flere virksomheder, vil guide os i daglige 
temaer, som kunne være omkring udvikling af styrkede relationer, genbesøge uhensigtsmæssige 
livsmønstre samt udvikler en styrket karriereplatform. Du har mulighed for 2 personlige samtaler efter 
hjemkomst, for at understøtte din nye indsigt fra turen. Forløbet kan faktureres som et 
uddannelsesforløb. Det er 5 gang Kim er i Afrika. 
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Hvor ligger Kilimanjaro? 

Kilimanjaro er beliggende i Tanzania – nærmere bestemt i Kilimanjaro-regionen i den nordøstlige del af landet, der 

grænser op til nabolandet Kenya. 

 

Beskrivelse af turen. 

Kilimanjaro er Afrikas højeste bjerg, 5.895 meter over havet. Samtidig er det verdens højeste fritstående bjerg, da det 

hæver sig 4.800 meter over det omgivende landskab. Bjergmassivet omfatter tre vulkantoppe, der blev dannet som en 

del af Rift Valley for 500.000 år siden. 

Det højeste punkt er Uhuru Peak (Kibo) på 5.895 meter, og de øvrige toppe er Mawenzi på 5.149 meter og 

Shira på 3.962 meter. 

Det er en flot naturoplevelse at prøve kræfter med denne kæmpe, og turen udgør en fysisk udfordring, der 

er et fantastisk redskab til teambuilding og personlig udvikling, og som vil booste selvtilliden for den 

enkelte. 

 

KILIMANJARO ALPINE ADVENTURE – LEMOSHO-RUTEN 

Tag med på Kilimanjaro-eventyret – Lemosho-ruten – 8 dages spændende opstigninger og 

akklimatisering. Bestig Uhuru Peak, udforsk Shira-plateauet, og oplev de betagende 

landskaber på denne ekstraordinære rejse. 

 

DAG 1: AFREJSE FRA DANMARK 

Afrejse om aftenen fra Københavns Lufthavn med Ethiopian Airlines. Ethiopian Airlines er 

Afrikas største flyselskab og medlem af Star Alliance siden 2011. De har en moderne flåde og 

betjener over 150 destinationer globalt. Selskabet er blevet kåret som Afrikas bedste flyselskab 7 

år i træk. Det er kendt for pålidelighed, vækst og stærk tilstedeværelse i hele Afrika. 

Overnatning: På flyet 

Måltider inkluderet: Alle måltider samt drikkevarer på flyrejsen 

 

DAG 2: ANKOMST TIL TANZANIA 

Velkommen til Tanzania! 

Via flyskifte i Addis Ababa, er der ankomst til Tanzania op af formiddagen. I modtages af 

vores chauffører i Kilimanjaro International Airport og køres til jeres komfortable hotel i Moshi. 

Overnatning: Sal Salinero Hotel eller lignende 

Måltider inkluderet: Aftensmad 
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DAG 3: VANDRETUREN BEGYNDER – MTI MKUBWA CAMP 

Kl. 10 kører vores chauffør jer til Lemosho Gate (2300 meter), en naturskøn køretur på cirka 2 til 

3 timer. Efter frokost ved porten og behandling af tilladelser starter jeres spændende vandretur. 

Gå i cirka 3 til 4 timer gennem den fortryllende montane skov ad en snoet sti til Mti Mkubwa 

Camp (2750 meter). Nyd en varm middag og overnatning ved Mti Mkubwa Campsite. 

Overnatning: Mti Mkubwa Campsite. Måltider inkluderet: Morgenmad, frokost og aftensmad 

 

DAG 4: OPSTIGNING TIL SHIRA 1 CAMP 

Efter morgenmaden forlader I skoven og fortsætter ad en stigende sti, hvor I krydser gennem 

lyng- og hedelandskab i næsten 4 timer op til Shira 1 Camp (3500 meter). Nyd en varm middag 

og overnatning ved Shira 1 Campsite. 

Overnatning: Shira 1 Campsite 

Måltider inkluderet: Morgenmad, frokost og aftensmad 

 

DAG 5: TREK TIL SHIRA 2 CAMP 

Tidligt om morgenen begiver I jer ud på en 3 til 4 timers vandretur gennem græsbeklædte 

hedelandskaber for at nå Shira 2 Camp (3800 meter). Nyd en varm middag og overnatning ved 

Shira 2 Campsite. 

Overnatning: Shira 2 Campsite 

Måltider inkluderet: Morgenmad, frokost og aftensmad 

DAG 6: BARRANCO CAMP UDFORDRINGEN 

I forlader Shira 2 Camp og begiver jer ud på en 5 til 7 timers vandretur til Barranco Camp (3900 

meter). Gå tværs over en bred dal, bestig en bakkekam og kryds skråninger med løse sten. Til 

aften kan I slappe af med middag og overnatning ved Barranco Campsite. 

Overnatning: Barranco Campsite 

Måltider inkluderet: Morgenmad, frokost og aftensmad 

DAG 7: AKKLIMATISERING VED KARANGA VALLEY 

Efter morgenmaden forlader I Barranco Camp og vandrer mod Karanga Valley Camp (3950 

meter) på en 3 til 4 timers tur. Kryds bunden af den imponerende Barranco-væg for at nå 

Karanga-floden, det sidste vandpunkt på denne rute. Denne ekstra dag forbedrer 

akklimatiseringen betydeligt. Nyd en varm middag og overnatning ved Karanga Valley 

Campsite. 

Overnatning: Karanga Valley Campsite 

Måltider inkluderet: Morgenmad, frokost og aftensmad 
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DAG 8: FORBEREDELSE TIL TOPPEN – BARAFU CAMP 

Forlad Karanga Valley Camp og gå mod Barafu Camp (4600 meter) ved at krydse Karanga-

floden. Dagens vandring indebærer yderligere højdestigning og akklimatisering frem mod 

nattens topforsøg. Nyd en varm middag og en velfortjent overnatning ved Barafu Campsite. 

Overnatning: Barafu Campsite. Måltider inkluderet: Morgenmad, frokost og aftensmad 

DAG 9: BESTIG UHURU-PEAK – NEDSTIGNING TIL MWEKA 

Med en tidlig start omkring midnat begynder i opstigningen til Uhuru Peak (5896 meter) – 

Afrikas højeste punkt! 

Vandreturen varer 6 til 7 timer via Stella Point, hvor i kan opleve en betagende 

solopgang over Kilimanjaro. 

Forevig uforglemmelige øjeblikke, inden I begiver jer ned til Mweka Campsite (3000 meter) på en 

5 til 7 timers tur via Barafu Campsite. 

Nyd middag og overnatning ved Mweka Campsite. 

Overnatning: Mweka Campsite. Måltider inkluderet: Morgenmad, frokost og aftensmad 

DAG 10: DEN SIDSTE NEDSTIGNING OG RETUR TIL MOSHI 

Efter morgenmaden går turen nedad i 3 til 4 timer til Mweka Gate. Vores chauffør kører jer 

tilbage til basehotellet i Moshi. 

Nyd en lækker middag og overnatning i Moshi. 

Overnatning: Sal Salinero eller lignende 

Måltider inkluderet: Morgenmad og aftensmad 

DAG 11 & 12: PÅ GENSYN TIL TANZANIA OG HJEMKOMST TIL DANMARK 

Efter morgenmad siger vi farvel og sørger senere for transfer til Kilimanjaro International 

Airport. Hjemrejse om eftermiddagen med hjemkomst til Danmark næste morgen – et stort 

minde rigere og med betydelig personlig udvikling! 

Overnatning: På flyet 

Måltider inkluderet: Morgenmad samt aftensmad, morgenmad og drikkevarer på flyrejsen 

TAG FAMILIEN MED 

Mulighed for at tage familie eller venner med, som ønsker at være en del af en stor rejse til 

Tanzania, men ikke ønsker at være en del af selve trekket. Tanzania er foruden Kilimanjaro, 

fantastisk safari, enestående kultur og mageløs natur og alt dette kan opleves med base for foden 

af Kilimanjaro. Der vil også være tid til afslapning ved poolen. 

Her vil du have base på hotellet i Moshi og sammen med en erfaring engelsktalende guide, 

tage på udflugter i området på fem af de i alt syv hele dage i Moshi, inden rejsende på 

Kilimanjaro-trekket vender retur. Der er mulighed for at tilkøbe ekstra udflugter på stedet. 

UDFLUGT 1 – DAGSTUR PÅ KILIMANJARO 
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Oplev en spændende guidet dagstur ved foden af Kilimanjaro gennem frodig regnskov og 

smukke stier. Undervejs ser du eksotisk planteliv, chancen for at spotte aber og fugle, samt udsigt 

til bjergtoppen. 

Perfekt for dem, der vil opleve Kilimanjaros magi uden at bestige toppen. 
 

UDFLUGT 2 – CULTURAL TOUR 

 

Få indsigt i de lokale samfund gennem denne guidede tur til en Chagga-landsby, udforsk 

traditionelle bopladser, og lær om de oprindelige folks skikke og livsstil. 

UDFLUGT 3 – SAFARI I ARUSHA NATIONAL PARK 

En dagstur fra Moshi til Arusha National Park starter tidligt med en 1,5-2 timers køretur til 

parken, efterfulgt af safari i frodig natur med udsigt til Mount Meru. Her kan man opleve 

giraffer, zebraer, bøfler, sorte og hvide colobusaber samt mange fuglearter. Parken byder også på 

mulighed for vandresafari og kano på Momella-søerne. 

UDFLUGT 4 – BESØG PÅ KAFFEPLANTAGE 

På denne tur udforskes lokale kaffeplantager, du lærer om hele processen fra bønne til kop, og 

smager på noget af regionens fineste kaffe. Turen giver et spændende indblik i Tanzanias 

landbrugsarv. 

UDFLUGT 5 – VANDRETUR VED MATERUNI FALLS 

En guidet tur til Materuni Falls med en naturskøn vandring gennem grønne bakker og tropisk 

skov. Oplev det imponerende 80 meter høje vandfald og nyd en forfriskende dukkert i det 

naturlige bassin. 

 

Hvad betyder Kilimanjaro? 

Der findes ikke en klar definition på, hvad Kilimanjaro betyder, men ifølge kilder skulle Kilimanjaro betyde 

“Mountain of Greatness”, “Mountain of Caravans” eller “The White Mountain”. Ordet “Kilima” betyder “bjerg”, men 

forvirring opstår i udtrykket “njaro”, der kan have de forskellige betydninger. 

Om Lemosho ruten: 

Lemosho-ruten er en af de nyeste ruter, og der er ikke så mange, der kender den endnu, så her får I en mere unik 

oplevelse, da der er meget få turister. Lemosho-ruten starter ved Arusha National Park, hvilket betyder, at I kan være 

heldige at se vilde dyr på det første stykke af turen. På denne rute får du også en længere tur igennem regnskovens 

økosystem end på de andre ruter, og først ved slutningen af dag to bevæger du dig ud af skoven. Opstigningen sker 

fra Kilimanjaros vestlige skråning, men nedstigningen er på den sydøstlige side. Det gør, at I får set mere af bjerget. 

Inden I kan begynde trekking-turen, køres I et godt stykke i bil op ad bjerget og ind i regnskoven, hvorfra stien 

begynder. 
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Man øger ganske enkelt sikkerheden, minimerer risici omkring højdesyge (AMS) og optimerer topsandsynligheden 

endda ganske væsentligt. Vi benytter nogle af de mest rutinerede guider og med deres hjælp har tæt på 90 % nået 

toppen. 

”Så stort som hele verden, prægtigt, højt og ufatteligt hvidt i solskin”. 

 

Sådan skriver Hemingway, og hans begejstring er til at forstå - for en bestigning af Kilimanjaro er en unik oplevelse, 

som man vil huske tilbage på resten af livet. 

Det er dog langt fra alle, der forsøger at bestige Kilimanjaro, der når til tops. Det er blandt andet grunden til, at vi 

går den fulde Lemosho-Shira-rute, der er Kilimanjaros klart bedste rute. Det betyder også, at vi prioriterer at have 

otte dage og syv nætter på bjerget. Det gør en væsentlig forskel i muligheden for at nå toppen!  

På vores rejser prioriterer vi altid den bedste akklimatisering, og vi giver os god tid undervejs. På den 

måde skabes rammerne for en eventyrlig rejse med de bedste oplevelser, som går hånd i hånd med optimeret 

sikkerhed og ikke mindst stor topchance.  

Vores Guider 

Din vandretur ledes af nogle af de bedste og mest erfarne engelsk talende guides. Guider er opvokset på Kilimanjaros 

skråninger, og flere af dem har besteget bjerget op til 800 gange!  

De taler naturligvis flydende engelsk, og deres vigtigste opgave er at få dig sikkert op og ned. 

Med på bjerget er også din egen kok, som laver morgenmad, frokost og aftensmad til os undervejs. Man spiser 

overraskende godt på bjerget, og der er også sørget for drikkevarer og lidt snacks undervejs. 

Endeligt har vi en hel flok af bærere til at slæbe vores bagage og udstyr op, stille lejren op osv. 

 

Da vi er et privat arrangement, så slipper vi for at gå i et stort følge med en masse andre turister. Det giver 

den fordel, at vi ikke har andre at tage hensyn til, og at guiden kan tilpasse hastigheden til vores tempo. 

Vi synes, det gør en helt afgørende forskel både for oplevelsen og chancen for at nå toppen. 

Tager man det stille og roligt, kan alle med en normal fysik nå ”Afrikas tag”. De 2 vigtigste faktorer for en 

succesfuld bestigning, er at få planlagt et godt program, hvor vi har tilstrækkeligt med tid til at 

akklimatisere, både før turen og på bjerget, og at vi følges med de bedste guider, så alt er velorganiseret, 

og så vi når toppen sikkert. 

 
Overnatning og udstyr: 

På denne tur kommer vi til at overnatte i telte. Det giver den mest autentiske oplevelse, og vi bruger det bedste udstyr 

på markedet, så det er ganske komfortabelt. F.eks. sover man ikke på almindelige liggeunderlag, men madrasser. 

Der sørges for telt, madrasser, mad og køkkenudstyr. 

Rygsække, soveposer, vandrestave og alt tøj kan I leje på vores kontor i Moshi, hvor der er et fint udvalg. 

 

Vi sørger for, at du får en masse praktisk information inden rejsen, samt en udførlig pakkeliste med alt, 

hvad du skal medbringe. Det er bl.a. vigtigt, at du har nogle gode vandrestøvler og sørger for at gå dem 

til hjemmefra, så I undgår vabler. 
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Alt det, I ikke skal have med på bjerget, kan I overlade til vores folk i Moshi før opstart, som vil opbevare det sikkert 

og tage det med til jer, når I kommer ned igen. 

Vi overnatter to nætter på et hotel i Moshi - én før og én efter trekket - og derudover har vi syv overnatninger i telt på 

trekkingturen på Kilimanjaro. Normalvis sover man to og to i et telt, hvor der er madrasser. Vi anbefaler, at man 

medbringer en sovepose, der har en komforttemperatur på -10. Har man ikke en til rådighed, kan soveposer lejes  

 

gennem os. Det vil dog altid være en god idé at medbringe egen lagenpose til soveposen. Der er toiletter i alle camps 

eller såkaldte ´longdrops´, så noget andet, end vi er vant til hjemmefra, og man skal ikke forvente varmt vand og 

sæbe. Det er ikke muligt at tage bad undervejs, så det kan vi glæde os til, når vi vender retur. 

 

Bedste rejseperiode 

Kilimanjaro kan bestiges året rundt, men de bedste perioder er januar til marts og juni til oktober, da disse to perioder 

er tørtid. I regntiden, som falder i henholdsvis april til maj samt november til december, kan man også bestige 

Kilimanjaro, men her kan der være risiko for større mængder regn. Bemærk, at vejret er uforudsigeligt og meget 

omskifteligt på bjerget hele året, så det er vigtigt, at udstyret er i orden, så du altid er forberedt på regn og kulde. 

 

Bemærkninger 

Vær opmærksom på, at højdesyge kan opstå på alle treks, uanset om de anbefalede retningslinjer på området 

overholdes (For yderligere information henvises til Statens Serum Institut). 

Ligeledes skal det bemærkes, at en del treks ikke overholder de anbefalede retningslinjer vedrørende for eksempel 

overnatningshøjde, da de ellers ikke kan gennemføres. 

Alle trekkingture er gennemprøvede, og vi har både lokale og danske guider der er opmærksomme på symptomer på 

højdesyge og decideret højdesyge. Dog er det særdeles vigtigt, at du er ærlig omkring dine symptomer og snakker 

med din guide om det. Symptomer kan være for eksempel hovedpine, åndenød og opkast. Højdesyge er en akut 

tilstand, der skal tages meget alvorligt. 

Du bør kontakte din læge og diskutere muligheden for at forebygge højdesyge i forhold til dit trek. Vi refunderer ikke 

trek, som bliver påvirket eller afbrudt på grund af højdesyge. 

 

Du må medbringe max. 15 kilo bagage – og gerne mindre, så begræns dig så meget som muligt - på trekkingturen - 

resten kan du opbevare på hotellet. 

 

Hvem kan bestige Kilimanjaro? Hvad kræver det af dig? 

Et trek på Kilimanjaro er et højdepunkt på enhver rejse til Afrika, og alle rejsende med et rimeligt godt helbred kan 

forsøge at bestige bjerget – der er ingen decideret klatring involveret i bestigningen. Du skal være i god fysisk form, 

og være indstillet på at træne inden turen: længere vandring i naturen gerne på bakker, trapper og evt. løb. Der er 

stejle strækninger og mange højdemeter dagligt i varieret terræn. 

Vær forberedt på, at højdesyge eller symptomer på højdesyge kan ramme alle uanset kondition, og vær villig til at 

give op i tide. Husk at drikke rigeligt med vand for at minimere risikoen for højdesyge. 

Du skal kun bære din dagsrygsæk med ca. 6 kg. Resten af din bagage bliver båret af bærerne fra vores team. 

Denne rejse er generelt ikke egnet for bevægelseshæmmede og det er vigtigt, at dit fodtøj er gået til. 

https://rejse.ssi.dk/generelle-rejseraad/klimatiske-forhold
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Visum og andre indrejsekrav 
Der er visumpligt for danske statsborgere på turistrejser, og visummet kan søges på forhånd inden afrejse eller ved 

ankomst. Du kan på et turistvisum opholde dig op til 90 dage i landet, og det koster p.t. USD 50,- pr. pers. Du skal 

desuden (fra 1. september 2025) forud for indrejse have tegnet en obligatorisk rejseforsikring. Rejseforsikringen skal 

tegnes gennem Zanzibar Insurance Corporation (ZIC). Se mere på um.dk under Tanzania pas og visum. 

Drikkepenge: 

Drikkepenge er ikke noget, vi i Danmark er så vant til, men drikkepenge er obligatorisk i forbindelse med at bestige 

Kilimanjaro. Der gives ca. 330 USD pr. person i alt. Veksel om til dette beløb med en kombination af 1,5 og 10 dollars 

sedler af nyere dato. Husk at man ikke kan benytte 2 dollars og 50 dollars sedler. Drikkepengene kan gives samlet til 

guiden, som vil distribuere videre til bærere og hjælpere efter endt trekkingtur. 

 
Hvor lang tid tager det at bestige Kilimanjaro? 

Vi arrangerer gruppeture med en varighed af 12 dage, så der er god tid indlagt til at akklimatisere til den lavere 

iltmætning i højderne på trekket. Vi lander i Kilimanjaro Lufthavn og køres til byen Moshi, hvor vi bruger den første 

dag på at klargøre os til trekket. Herefter påbegyndes trekkingturen fra Lemosho Gate, hvorefter seks vandredage er i 

vente, før vi begiver os ud på topforsøget mod Uhuru Peak (5.895 m.o.h.) omkring midnat på syvendedagen. Når vi 

har nydt udsigten fra Afrikas højeste bjerg og lykønsket hinanden med bestigningen, venter to dages trekking til 

Mweka Gate, hvor trekket afsluttes. Vi vandrer mellem 5-11 km om dagen, og dagsetaperne varer mellem 3-10 timer. 

 

Hvem bærer min bagage på Kilimanjaro? 

Bagagetransport er inkluderet på alle rutesektioner, hvor det bliver fragtet fra lejr til lejr af lokale bærere, så det er 

fremme, når vi ankommer. Den bagage, der bliver fragtet, må max veje 12/15 kg. Vi bærer dog selv på en dagsrygsæk 

på ca. 4-6 kg med regntøj, vanddunk, snacks, solhat, solbriller, solcreme, siddepude, varm pausejakke, evt. et lille kit 

til at behandle vabler, ekstrasokker, regnslag og vandrestave. 

 

Hvad spiser og drikker man på ruten på Kilimanjaro? 

Der er morgenmad og aftensmad inkluderet under opholdet før og efter bestigningen, mens der under trekket er 

inkluderet både morgen, middag- og aftensmad på ruten på Kilimanjaro, hvor man kan forvente en god blanding af 

grød, brød, ris, pasta og suppe og lignende retter. Det kan dog være en god idé at medbringe ekstra snacks i din store 

oppakning og hver morgen pakke over i sin dagsrygsæk, så man har lidt ekstra til hver enkelt dagsetape på 

Kilimanjaro-trekket. Vi anbefaler, at man drikker ca. 3 liter vand om dagen, så det er fordelagtigt at medbringe egne 

drikkedunke. Vandet bliver kogt, filtreret og herefter hældt op i jeres dunke – både morgen, middag og aften, så man 

skal ikke selv medbringe vandfilter. 

 

VIGTIGT!: 

 D. 01.juni 2019 blev det ved lov vedtaget, at det ikke længere er tilladt at medbringe plastiskposer til Kenya, 

Tanzania og Rwanda. 

Myndighederne håndhæver loven ved løbende med stikprøver at undersøge de rejsendes bagage i lufthavnene. 

 

 

https://um.dk/rejse-og-ophold/rejse-til-udlandet/pas-og-visum/tanzania
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Bryder man loven, kan man risikere bødestraf - og i særligt alvorlige tilfælde fængselsstraf. Så vær særligt 

opmærksom på dette. 

 

Medbring kun det nødvendige på bjerget (maks 12/15 kg per person). 

 

Bemærk, at der er portere med på turen, der bærer alt udstyr og din store sportstaske/duffelbag. Vi anbefaler, at du 

medbringer en lille dagsrygsæk, hvor du kan opbevare kameraudstyr, drikkevand, snacks, regntøj, varm fleece og 

andre nødvendigheder, som du får brug for i løbet af dagen. 

 

Alt nødvendigt trekkingudstyr kan også lejes på destinationen. Se medfølgende liste. 

Vær opmærksom på, at højdesyge kan opstå på alle treks, uanset om de anbefalede retningslinjer på området 

overholdes. Ligeledes skal det bemærkes, at en del treks ikke overholder de anbefalede retningslinjer vedrørende for 

eksempel overnatningshøjde, da de ellers ikke kan gennemføres. 

 

Vores tur er gennemprøvede, og vi oplever sjældent, at vores rejsende får højdesyge. Dog er det særdeles vigtigt, at 

du søger ned i højde, hvis du mærker symptomer på højdesyge (for eksempel hovedpine, åndenød og opkast). 

Højdesyge er en akut tilstand, der skal tages meget alvorligt. 

 

Du bør kontakte din læge og diskutere muligheden for at forebygge højdesyge i forhold til dit trek. Vi refunderer ikke 

trek, som bliver påvirket eller afbrudt på grund af højdesyge. 

 

Trekket er ikke tilladt for børn under 10 år. 

 

Bemærk, at deltagelse i trekking, ture og andre aktiviteter er på eget ansvar, så husk at tegne rejseforsikring 

hjemmefra. Vi anbefaler Gouda Rejseforsikring, der dækker disse aktiviteter. 

 

Pakkeliste: Helst 12 kg, men max. 15 kg. 

En væsentlig del af rejsen er at få pakket sportstasken/duffelbaggen fornuftigt, så du kun medbringer det mest 

nødvendige. Som en hjælp giver vi her lidt gode råd til, hvor meget du skal pakke, hvordan du pakker og en 

vejledende pakkeliste/huskeliste. 

 

Hvor meget skal du medbringe? 

Som udgangspunkt skal du hver dag bruge en ren bluse og rent undertøj. Er det en vandretur, bør du også have rene 

sokker hver dag – selvom du sagtens kan bruge det samme par flere dage i træk, hvis de er af en god kvalitet. 

 

Rejser du i koldere områder, bør du i din pakning tage højde for og skulle det ske, at du løber tør for rent tøj, ja så må 

du i gang med at vende underbukserne. Lidt fremsynethed i din pakning og kendskab til destinationer burde dog 

kunne afhjælpe de mest ubehagelige overraskelser. 
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10 tips til at pakke din rygsæk 

 
#1 Tung i bund 
Sørg for at putte de tunge ting nederst i tasken og helst ind mod ryggen. Har du meget tungt, der fylder hele bunden 

af ryggen op, skal du ’opbygge’ din vægt således, at det tungeste ligger ind langs ryggen. 

 

#2 Tilgængelighed 
Har du adgang til bunden af din taske fra en separat lomme, er det smart, at du placerer de ting, du har brug for hver 

dag, dér. Det samme gælder med toppen af tasken. Der skal undertøj og bluser være, og i midten kan du have det tøj, 

som du i mindre grad får brug for – såsom regntøj og ekstra sko. 

 
#3 Pak i poser 
Ved at pakke al dit bagage i gennemsigtige poser eller pakkeposer kan du nemmere overskue indholdet, og du sikrer 

dig samtidig mod store regnskyl. 

 

#4 Sortér dit tøj 
Del dit tøj op tematisk: Enten med strømper, bluser og bukser for sig eller efter vejret, hvis du rejser i meget 

varierende klima. Ved altid at have dit tøj delt op tematisk, ved du hurtigt, hvilken pose du skal gå efter – og allerede 

der er din søgning i tasken blevet indsnævret markant. 

 
#5 Faste pladser 
Sørg så vidt muligt for at lægge dine ting det samme sted hver gang. Som med dine arvesmykker glemmer du 

nemlig, hvor du har lagt dem, hvis du flytter dem jævnligt. Når du ved, at posen med bukser altid ligger i venstre 

side og sandalerne langs ryggen, så bliver det ikke alene nemmere at finde ting, men du bliver også hurtigere til at 

pakke tasken. 

 
#6 Multifunktionelt tøj 
Du kan spare mange ekstra kilo, hvis du spekulerer lidt i tøj, som er multifunktionelt. Det kan være tynde skibukser, 

der både fungerer mod sne og regn, eller en buff, der både kan holde dig varm om halsen i højderne, skærme toppen 

af dit hoved mod solstik i ørkenen og tjene som svedbånd i junglen. Tænk også over om du kan smøge dine 

vandrebukser op, hvis det bliver varmt, og om din jakke kan kombineres med flere eller færre lag, i takt med at 

temperaturerne falder og stiger. 

 

#7 Småting for sig 
Saml de ting, som du let skal kunne finde, i en lomme for sig – såsom smækken af backpacken. På den måde behøver 

du ikke fumle efter din pandelampe, når mørket er faldet på, eller rode efter dine malariapiller hver morgen. 

Sidelommer er ofte oplagte steder at placere cremer og shampoo, men husk på at det oftest også er siderne, der får 

flest slag, når du rejser med offentlig transport. Husk derfor altid at putte bøtter med flydende indhold i lukkede 

poser (f.eks. fryseposer). På den måde undgår du den store katastrofe, hvis din shampoo ’eksploderer’. 
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#8 Beskyt din taske 
Hvis du har en stofsæk, du kan putte din sprutstaske/duffelbag i, er dette en fordel under transport – hvad end det er 

med fly, tog, skib eller bus. På den måde undgår du, at spænder og stropper kommer i klemme eller rives af. Uanset 

hvad bør du altid stramme dit bæltespænde rundt om tasken (ved at bukke det den modsatte vej) for at beskytte det. 

Gør du ikke dette, vil tasken oftest blive løftet i netop dette. 

 
#9 Indstil stropperne 
Det lyder banalt, men rigtig mange får ikke indstillet deres taske ordentligt og bærer derfor på for meget vægt på 

skuldrene og for lidt på hofterne. Derfor: Sørg for at indstille tasken rigtigt, inden den tages i brug. Stort set al 

rygsækkens vægt skal være på hofterne. 

 
#10 Undgå at pakke for meget 
Det kan være svært at regne ud, hvor meget tøj, du får brug for i løbet af turen. Men når du pakker, så overvej gerne 

en ekstra gang, om det, du tager med, rent faktisk er nødvendigt. Mange har tendens til at overpakke og fylde 

pladsen i sportstasken/duffelbaggen helt ud med tøj og andet, som de ikke får brug for.  

 
I Moshi er der dejlig varmt. Her er let bomuldstøj eller trekkingtøj klart at foretrække. Husk en trøje til aftenerne. På 

trekkingturene kommer vi op i store højder, og derfor er det nødvendigt med meget udstyr og at kigge på denne 

vejledende pakkeliste. 

Tænk over følgende inden du pakker 

• Pak i pakposer  eller plasticposer for at holde vand ude (pas, penge, medicin etc. i lynlåsposer, der er 

vandtætte). 

• Sørg for at holde vægten nede og tag kun det nødvendige med. Levn gerne nogle kg til eventuelle indkøb, 

som måske frister dig på rejsen. 

• Tag gerne gammelt tøj med, som du kan forære til bærerne ved Kilimanjaro trekkingturens afslutning – det er 

til stor gavn, og de bliver meget glade for det. 

• Medbring kun lidt "bytøj", da påklædningen generelt er afslappet. 

• Begræns dine udgifter ved at tjekke, hvad du allerede har af udstyr. Skiløbere kan for eksempel bruge meget 

af deres udstyr på Kilimanjaro. 

• Tøj til solrigt og varmt vejr er absolut lige så vigtigt som tøjet til højderne i Afrika og den dertilhørende kulde. 

Andre gode råd 

Mange har en sovepose, der akkurat ikke er varm nok til at være behagelig til en Kilimanjaro-bestigning. En ny 

sovepose kan være en stor investering til adskillige tusinde kroner. Så en fornuftig og billig løsning kan være at 

anskaffe sig en fleece-inderpose, der øger komforten med 6-8 grader. Med fleeceposen kan du også nøjes med at sove 

i den ene del i de lavere områder. På den måde får du faktisk sovepose til alle højder og temperaturer. Vi anbefaler 

lag på lag (varmt undertøj, fleece og en skal – noget vindtæt) på Kilimanjaro, men en dunjakke er selvfølgelig en 

dejlig (ikke helt nødvendig) luksus. Vælg også resten af det varme tøj ud med rimelig omhu. Har du gammelt 

termoundertøj, behøver du ikke også uldent undertøj osv. 

 



 
Kilimanjaro info pakke. 

14 
 

 

Pakkeliste – Kilimanjaro & Rejse 
o Bagage 

o Rejserygsæk/taske til grej i flyet 

o Sportstaske/duffelbag, vandtæt/foret, max 12/15 kg til bærerne op ad bjerget 

o Flightbag (beskyttelse under flyrejse) 

o Dagsrygsæk (25–40 L, med regnovertræk 

o Opbevaringstaske til hotellet, mens vi er på tur med grej du ikke skal benytte på turen 

o Pakposer/plastikposer for at undgå regn i din og bærernes sportstaske/duffelbag 

o Hængelåse til taske på hotel og duffelbag 

o Dokumenter & Værdigenstande 

o Pas 

o Flybilletter 

o Valuta og betalingskort 

o Rejseforsikringspapirer 

o Evt. internationalt kørekort 

o Vandtæt pengebælte 

o Kontaktadresser 

o Guidebog/dagbog/noter 

Tøj – Lag-på-lag 

o Hoved: 

o Kasket/hat med skygge 

o Varm hue (uld/merino) 

o Balaclava/hjelmhue 

o Solbriller/snesolbriller 

o Overkrop: 

o T-shirts (uld/syntetisk) 

o Langærmede skjorter/trøjer 

o Fleece eller merino trøje 

o Tynd dun- eller fiberjakke/vest 

o Vindtæt/vandtæt skaljakke 
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o Sweater/varm uldtrøje 

o Underkrop: 

o Vandrebukser (nylon/polyester) 

o Skalbukser 

o Shorts (2–3 stk.) 

o Lange underbukser/termoundertøj 

o Let bomuldsbukser 

o Fødder & hænder: 

o Vandrestøvler (gået til) 

o Vandresko/sportssko 

o Sandaler/klipklappere 

o Sokker (flere par i forskellig tykkelse) 

o Varme handsker/luffer 

o Tynde inderhandsker 

o Sovegrej 

o Sovepose (-9 til -15 °C komfort) 

o Lagenpose/varmeforstærker (+5–8 °C) 

o Liggeunderlag/oppustelig sovemåtte 

o Rejsehovedpude 

o Toiletsager & Hygiejne 

o Tandbørste & tandpasta 

o Bodylotion 

o Læbepomade med solfaktor 

o Toiletpapir (små pakker) 

o Neglesaks 

o Håndsprit (gel) 

o Vådservietter (2–3 pakker) 

o Hurtigttørrende håndklæde 

o Medicin & Rejseapotek 

o Personlig medicin 



 
Kilimanjaro info pakke. 

16 
 

o Førstehjælpssæt (plastre, sportstape, desinfektion) 

o Myggespray/-creme (fx Autan, til efter bjerget) 

o Malariaprofylakse (rådgivning via læge) 

o Hovedpinepiller (fx paracetamol) 

o Diamox (mod højdesyge, test hjemmefra) 

o Solcreme SPF 30+ 

o Personligt medicinsk udstyr 

o Trekking-udstyr 

o Vandtæt rygsæk-overtræk 

o 2–3 L drikkesystem (Camelbak/flasker á 1 L, tåler kogende vand) 

o Vandrestave (teleskop) 

o Gaiters (mod sne/vand/grus) 

o Pandelygte (+ ekstra batterier & pære) 

o Fløjte 

o Schweizerkniv/multiværktøj 

o Gaffa-tape (nødreparation) 

o Kamera/fotoudstyr + oplader/batterier/power bank 

o Mini- eller ekstra lygte 

o Ekstra & Diverse 

o Dagbog/læsebog/spil kort 

o Lommeordbog/app 

o Ørepropper 

o Vaskepulver (lidt, til håndvask) 

o Plastikposer til vådt/beskidt tøj 

GEAR LIST  

 

Baggage and Sleeping  

➢ Duffel bag to be carried by your porter – large enough for all climbing gear and clothing.  

➢ An extra bag with all your remaining belongings that will be left at the hotel or in our office.  

➢ Small luggage lock – to lock the zippers on the bag left in the hotel  

➢ Day backpack between 40-45 liters capacity (with elastic waterproof cover)  

 

 

 

 



 
Kilimanjaro info pakke. 

17 
 

 

Clothing  

➢ Quick dry T-shirts  

➢ Underwear  

➢ Lightweight hiking trouser (avoid heavy cotton, they don’t dry quickly)  

➢ Fleece (middle layer)  

➢ Thermal underwear (under layers)  

➢ Waterproof, breathable and windproof jacket  

➢ Waterproof, breathable and windproof pants  

➢ Insulated down jacket for summit night (parka)  

➢ One pair thermal socks  

➢ Mittens or warm gloves  

➢ Waterproof gloves  

➢ Good quality hiking socks and thin liner socks Waterproof hiking boots – sturdy and worn-in. Extra 

shoelaces  

➢ Comfortable shoes for overnight camps (running shoes, sneakers, etc.)  

➢ Sun hat to protect head, ears and neck  

 

Toiletry and medicine used on the mountain  

o Toothbrush and toothpaste  

o Quick-dry wash cloths and soap  

o Toilet Paper  

o Tissues  

o High SPF Sun-block  

o Lip Balm with SPF  

o Sunglasses with UV-filter lenses  

o Lotion  

o Sanitary Wipes/Wet Wipes  

o Blister Kit  

o Tweezers  

o Nail Clippers  

o Deodorant  

o Hair brush/Comb  

o Sanitary Products  

o Vaseline to prevent chafing skin and heel friction blister  

o Antiseptic  

o Pain Killers (Ibuprofen)  

o Decongestant  

o Diamox or High Altitude Medication (optional, please consult with your doctor)  

o Anti-diarrhea Medicine  

o Malaria pills ( if you choose to take these)  

o Cold/Flu Tablets  

o Any medication you normally use  

o Dioralyte sachets or similar rehydration packs  

o Throat Lozenge  

o Eye drops (spare Contact Lenses and fluid, if worn)  

o Water purification tablets / Iodine drops  

o Ear Plugs  

o Plastic bags (for dirty washing, wrapping, etc.)  
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Other items  

o Headlamp with Extra Batteries  

o Water Bottles and Camelback (3 litter carrying capacity)  

o Sunglasses  

o Camera with extra memory card and extra batteries  

o Watch  

o Playing Cards  

o Hand Warmers (optional)  

o Pocket Knife  

o Notebook and Pen  

o High energy snack (Cereal, protein bars, chocolate, trail mix, dried fruit)  
 

Leje af udstyr: 

Der er mulighed for at leje en del af dit udstyr på hotellet ved vores 1. overnatning. 

Hermed bestillingssedlen, som returneres til HowToWin senest 4 uger før vi tager afsted. 

EQUIPMENT rentellist. 

       

NAME:    
DATE:    
ITEMS: NEEDED: QUANTITY: PRICE:  

  YES. NO.   EACH ITEM: TOTAL:  
RUCKSACK.       25 USD PER TRIP.    
DAYPACK.       20 USD PER TRIP.    
BALACLAVA.       10 USD PER TRIP.    
4 SEASON MOUNTAINEERING WARM SLEEPING BAG.       25 USD PER TRIP.    
FOAM CAMPING MATRESS.       15 USD PER TRIP.    
PONCHO.       15 USD PER TRIP.    
SOCKS.       10 USD PER TRIP.    
DUFFEL BAG.       25 USD PER TRIP.    
HIKING POLES (2).       25 USD PER PAIR.    
GAITERS.       10 USD PER PAIR.    
HEADTORCH.       15 USD PER TRIP.    
GLOVES.       10 USD PER PAIR.    
SWEATER / FLEECE.       15 USD PER TRIP.    
LONG UNDERWEAR.       10 USD PER TRIP.    
RAINCOAT.       15 USD PER TRIP.    
RAIN PANTS.       15 USD PER TRIP.    
HIKING BOOTS.       20 USD PER TRIP.    
WATER BOTTLE.       10 USD PER TRIP.    
FLEECE PANTS.       10 USD PER TRIP.    
WARM JACKET G.T.       15 USD PER TRIP.    
DOWN JACKET.       20 USD PER TRIP.    
HAT OR NECK SCARF.       7 USD PER TRIP.    
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OXYGEN CYLINDER.       25 USD PER DAY.    
HYPERBARRIC PRESSURE BAG (GAMOW BAG).       35 USD PER DAY.    
CHEMICAL TOILET.       30 USD PER DAY.    
        TOTAL AMOUNT:    

 

Tilmelding: 

Vi har et fast antal pladser og der gælder ”først til mølle”. 

Turen skal senest bestilles 30. november 2025 ved indbetaling af 5.000, - DKK. pr. person via 
fremsendte faktura fra os. 

 

Depositum: 

Hvis du vil sikre dig en plads på denne tur, send en mail med dine oplysninger, så sender vi en faktura på DKK 

5.000,- i depositum pr. person. Det resterende beløb er til betaling senest to mdr. inden afrejse (07. januar 2026). Har 

du brug for mere info inden du beslutter dig, så ring eller send en mail på 70 60 50 22 eller kh@howtowin.dk. 

Depositummet er ikke refunderbart. 

Oplysninger påkrævet ifm. bestilling af rejsen, ved depositum betaling: 

• Fulde navne, som skrevet i passet 

• Fødselsdato (dag-måned-år) 

• Postadresse 

Depositum senest betaling er søndag d. 30. november 2025, men vi har et fast antal pladser, så det er først til mølle. 

Tilmelding foregår på kh@ howtowin.dk. 

Betaling: 

Da der dagligt er tid til personlig udvikling, som det fremgår af programmet, vil det på fakturaen fremstå som et 

uddannelsesforløb og derfor muligt for din virksomhed at fratrække investeringen. 

Kilimanjaro bestigning: 

Pris pr. Person: DKK 34.498,-inkl. moms Enetillæg: DKK 1.500,- 

Der findes finanserings mulig på 1.299,- pr. Mdr. for hele turen. 

Safari tur: 

Tag familien med:  Pris DKK 24.998, pr. Person, inkl. Moms.- i delt dobbeltværelse. Enetillæg DKK 3.500,-. Se 

vedhæftet program som ledsager på rejsen, men uden at deltage i trekket. 

Der findes finanserings mulig på 1.299,- pr. Mdr. for hele turen. 

 

 

 

mailto:kh@howtowin.dk
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PRISEN INKLUDERER:For dem der skal bestige Kilimanjaro. 

• Fly Danmark - Tanzania t/r inkl. indtjekket bagage, forplejning, skatter og afgifter 

• Transport til/fra Kilimanjaro International Airport 

• Første nat (inden trekket) i Moshi inkl. halvpension. 

• Transport fra Moshi til gaten 

• Park fees 

• Gebyr til nationalguider og portører 

• Solar lys på trekket 

• Daglige helbredstjek (to x dagligt med en iltmåler) 

• Alle måltider under trekket 

• Varmt vand på trekket til vask 

• Safety briefing og førstehjælpsudstyr 

• Snacks ved ankomst til hver camp 

• Vand og juice under strekket 

• Erfarne guide, portører og kokke på trekket 

• Nat i Moshi (efter trekket) inkl. halvpension 

• Bidrag til Rejsegarantifonden 
 

PRISEN INKLUDERER IKKE: For dem der skal bestige Kilimanjaro 
• Afbestillings- og rejseforsikring 

• Drikkepenge til lokalt personale 

• Øvrige måltider og drikkevarer ikke nævnt i programmet 

• Personligt udstyr, f.eks. vandrestave, oxygen cylinder, kemisk toilet m.m. Mulighed 
for leje på stedet 

• Vaccinationer (kontakt egen læge) 

• Visum til Tanzania - pt. 50 USD/person 

• Deltagere kan betale tillæg for enkeltværelse i Moshi. Det er muligt at dele værelse med en deltager 
af samme køn. Er der ingen at dele med, opkræves enkeltværelsestillæg ved restbetaling. Solotelt på 
trekkingturen er ikke en mulighed. (Enetillæg DKK 1.500,-) 
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PRISEN INKLUDERER: For dem der tager på Safari. 
• Fly Danmark - Tanzania t/r inkl. indtjekket bagage, forplejning, skatter og afgifter 

• Transport til/fra Kilimanjaro International Airport 

• Ni nætter i Moshi inkl. halvpension 

• Fem udflugter som beskrevet 

• Park fees 

• Engelsktalende guide på udflugter 

• Kørsel i firhjulstrukken safaribil på udflugterne 

• Bidrag til Rejsegarantifonden 

 

PRISEN INKLUDERER IKKE: For dem der tager på Safari. 
• Afbestillings- og rejseforsikring 

• Drikkepenge til lokalt personale 

• Øvrige måltider og drikkevarer ikke nævnt i programmet 

• Evt. ekstra udflugter ikke nævnt 

• Vaccinationer (kontakt egen læge) 

• Visum til Tanzania - pt. 50 USD/person 

• Deltagere kan betale tillæg for enkeltværelse i Moshi. Det er muligt at dele værelse med en deltager  

af samme køn. Er der ingen at dele med, opkræves enkeltværelsestillæg ved restbetaling. Solotelt på 
trekkingturen er ikke en mulighed. (Enetillæg: 3.500,-) 

 

Vigtigt før afrejse 

• Tjek om dit pas er gyldigt 6 mdr. efter hjemkomst 

• Tegn en relevant rejseforsikring 

• Husk kontanter og credit cards 

• Email billetter, forsikring og andre vigtige dokumenter (og efterlad kopi hjemme ved familie) 
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Rejsegaranti, afbestillingsforsikring samt din rejseforsikring. (Op til 6000m) 

Vores rejseleverandør er medlem af Rejsegarantifonder og sikre os uanset hvad, at vi kommer godt og 
sikkert ud og hjem. Du opfordres til at undersøge om din personlige rejseforsikring dækker bestigelse 
af bjerge op til 6000 m, mange skal tilkøbe en ekstra forsikring f.eks. ændres deres rejseforsikring, for 
at for dette med. Vi har god erfaring med Gouda Rejseforsikring. 
 HowToWin har ikke erstatningsansvar. Hvis du ønsker en afbestillingsforsikring, skal den bestilles 
senest ved din bestilling af rejsen, da den ikke kan tilkøbes senere. 
 

Det med småt: 

Vær opmærksom på at programmet er med forbehold for ændringer. Klimatiske forhold kan også 
medføre ændringer i programmet. 

Bemærk, at deltagelse i trekking og ture er på eget ansvar, så husk at tegne rejseforsikring hjemmefra. 
Vi anbefaler Gouda Rejseforsikring, der dækker disse aktiviteter uden ekstra tillæg. 

Vi tager forbehold for programændringer, prisændringer og trykfejl. 

 
Hvilke spørgsmål vil du drøfte på den personlige udviklings tur? 

Spørgsmål til dybere samtaler 

Inspireret af: David Brooks (2023). How to know a person: The art of seeing others deeply and being 
deeply seen. Random House. 

Grundantagelse: Mennesker længes efter at få stillet spørgsmål, om hvem de er og tale om, hvem de 
er. 

1. Hvad føler du dig kaldet til at gøre i livet? 

2. Hvordan har din livsbane formet sig? 

3. Hvilken smerte kæmper du med, som andre mennesker ikke kan se? 

4. Hvornår føler du dig meste levende? 

5. Hvad har været et vendepunkt i dit liv? 

6. Hvilke værdier prøver du at leve efter? 

7. Hvordan er den gode måde at blive ældre på? 

8. Hvad har din familie lært dig? 

9. Hvordan vil du gerne blive husket? 
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10. Hvad har du forandret mening om gennem årene – og hvorfor? 

11. Hvornår har du følt dig virkelig set af et andet menneske? 

12. Hvilken skillevej står du ved lige nu? 

13. Hvad vil du gøre nu, hvis du ikke var bange? 

14. Hvilken tilgivelse holder du tilbage? 

15. Hvad har du sagt ja til, som du ikke længere tror på? 

16. Hvis du dør i aften, hvilke fortrydelse vil du så have? 

17. Hvis jeg møder dig om et år, hvad vil vi så fejre? 

18. Hvis de næste fem år er et kapitel i dit liv, hvad handler de kapitel så om? 

19. Kan du være dig selv i det du er i nu og passer du stadig ind i det? 

20. Hvilken ufrugtbar ting fastholder du dig selv i? 

21. Hvilken anerkendelse giver du ikke til en anden? 

22. Hvordan er du selv en opretholdende faktor i det problem du nu står i? 

23. Fortæl mig om et tidspunkt, hvor du har været i en forandringsproces? 

24. Hvad fungerer rigtig godt i dit liv? 

25. Hvad har du mest selvtillid omkring i dit liv? 

26. Hvilke af dine sanser er stærkest; høre, føle, syn, smage eller lugt? 

27. Hvordan har du oplevet at være alene i dit liv uden at føle dig ensom? 

28. Hvad er blevet mere klart for dig med alderen? 

Der er mulighed for 2 personlige samtaler efter hjemkomst, som opfølgning på din nye indsigt fra 
turen. 

For at styrke den personlige udvikling, har vi hver dag på bjerget, følgende rutine: 

Morgen: Aften: 
Hver morgen samles vi en i rundkreds og 
svare på 3 spørgsmål: 

1. Hvordan har min krop det? 
2. Hvilket tema har jeg for dagen? 
3. Hvem er min body/ 

samtalepartner/den der passer på 
mig i dag? 

4. Hvad har du behov for fra os? 

Hver aften er der tid til at nedfælde 
dagens ny indsigt og beslutninger for 
fremtiden og deling af dagens 
opdagelser. 
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Hvis du gerne vil læse lidt om andre der har været på Kilimanjaro, kan følgende anbefales: 

➢ Kilimanjaro, - Guide til natur og bestigning af Bo Belvedere Christensen 
➢ Kilimanjaro, - The Ultimate African Experience af Monique M. KellerKilimanjaro, 

 ascent preparations, practicalities and trekking routes to the and Roof of Africa af Alexander 
Stewart  

➢ Kilimanjaro, - One Man's Quest to Go Over the Hill af M.G. Edwards 
➢ Kilimanjaro, - A Photographic Journey to the Roof of Africa af Hiltrud Schulz 

 og Michel Moushabeck 
 

Vi glæders os meget til at have dig/jer med på turen. 

Ring eller mail på Tlf:70 60 50 22 eller kh@ howtowin.dk for tilmelding senest 30. november 2025. 

Vent ikke for længe, vi har kun begrænset pladser på turen. 

 

På gensyn. 

 

Kim Holst 

 

https://www.saxo.com/dk/forfatter/bo-belvedere-christensen_4566480
https://www.saxo.com/dk/forfatter/mg-edwards_9195943
https://www.saxo.com/dk/forfatter/hiltrud-schulz_3602128
https://www.saxo.com/dk/forfatter/michel-moushabeck_4783051

