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Et n'oubliez pas 
le kit médical !

Emportez des bandes de 
contention, des pansements 
classiques et des pansements 
“seconde peau”, de l’homéo-
plasmine ou de la vaseline 
(lorsque vous changerez de 
chaussures et de chaussettes), 
des pansements digestifs pour 
protéger votre fl ore intes-
tinale, et des médicaments 
contre les nausées et les 
vomissements. 

Le sac à dos et le porte-bidon
Il devra vous permettre d’emporter une 
charge de 4 à 5 kg, pour y glisser des rou-
leaux de papier hygiénique, une couverture 
de survie et un siffl et de détresse, une 
lampe de poche frontale avec pile alcaline 
longue durée et une lampe de secours, un 
téléphone chargé et une paire de lunettes 
de soleil. En complément, vous positionne-
rez autour de votre bassin le porte-bidon, 
pour une contenance de 2 l, avec son tuyau 
d’alimentation.


