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Presentation

Nous sommes un couple francais passionné par la nature, les
défis sportifs et les rencontres authentiques. Ensemble, nous
parcourons le monde a la recherche d’aventures singulieres et
de lieux hors des sentiers battus. A travers nos récits et nos

images, nous invitons notre communauté a decouvrir ces
expériences au plus proche de la realite, avec sinceérite et
passion.

| Originaire de la région Hauts de France, jai

~ toujours eu envie de m’évader au soleil aprés

Bl mes etudes. Apres étre allée sur la cote d'azur

B chaque été durant mon enfance je décide de

suivre mon bien aimé dans sa region et

B m'installe dans le sud de la France en 2021.

Depuis mon arrivee, mes week-ends sont

rythmes par des randonnees, sorties en mer,

B bivouac... Chaque jour, je prends conscience de

B |a beaute de la nature et de son immensite. Les

sy montagnes sont devenues un reel terrain de

B W oL, c'est pourquoi 'envie de parcourir celles du
B onde entier nous est venue.

Je suis né dans un petit village de Provence ou |
jai grandi au rythme des fétes dans un
environnement de nature. Les collines, la mer
et les rivieres ont occupe mon quotidien et font §
partie aujourd’hui de mon terrain de jeu favori. |
Wuand j'ai pris conscience de la diversite du
monde, I'envie de I'explorer fut irrésistible. Bien
gu'ayant une situation confortable en France,
nous avons tout plague pour construire une |
nouvelle expérience autour de la planéte. '

Pourquoi sommes-nous
partis en voyage...

Parfois certaines personnes
nartent pour échapper aux
mauvaises passes de leur
quotidien, de notre cote tout
allait bien. Sans engagements
ni contraintes, nous voulions
faire une folie avant d’entrer
serieusement dans la vie
active et familiale. C'était
alors pour nous l'opportunité
idéale d'entamer ce long
periple.

Pourquoi les réseaux sociaux...?

Avant |le Tour Du Monde (TDM), notre page Instagram était
déediée au recensement des randonnées de notre région.
Le but était de donner des idées a nos proches qui nous
demandaient souvent quoi faire. Cette envie d'aider s'est
vite etendue et nous avons décide d'ouvrir le compte a un
public plus large.

Ayant chacun quitté nos vies professionnelles et étant
passionnés par le partage, nous avons alors décide de
faire des reéseaux sociaux notre nouveau projet
professionnel. C'est parti, montrons aux gens que voyager
c'est simple et que le monde regorge de merveilles qui
transformera votre esprit pour toujours.




Comment fonctionne le e-book ?

Tu trouveras dans ce e-book tout ce dont tu as besoin pour bien
préparer ton sac de voyage. Tout ce qui est dit ici ne concerne que
notre avis basé sur notre propre experience et sur les echanges que
NOuUS avons eu avec les copains de voyage.

Tout au long du livre, tu trouveras des symboles
qui representent des liens cliquables vers les produits présenteés.
Certains d’entre eux sont des liens “affiliés”

Qu’est ce que ¢ca change ?

Pour toi, absolument rien, les prix seront exactement les mémes pas
d’inquiétudes. En revanche, pour nous ¢a change tout car si tu
achetes |le produit une petite commissions nous est reversée. Dans
certains cas nous avons pu te négocier un code promo.

Nous te remercions par avance car tu contribues sans t'en rendre
compte a nos futurs projets.

Les liens te dirigerons parfois vers des produits destinés aux
hommes et parfois pour les femmes. On te laisse le soin de retrouver
le produit de ton genre si cela ne colle pas.



Bien choisir ton sac a dos ?

Lors d’'un voyage en backpack, le sac est clairement I'élement le plus
important, il abritera tout ton materiel précieux et t‘'accompagnera
dans tous les transferts et par tous les temps.

\Voici les points importants que tu dois analyser pour choisir le sac
qu’il te faut

Ny

Concernant |la capacite, il y a deux ecoles::

Ceux qui voyagent extrémement léger avec un seul sac pour ne
pas étre encombrés et rester un maximum mobile dans les
transports. Ces derniers devront faire toutes les activités avec
ce méme sac qui leur servira a la fois de valise et de “daypack”.
Le point positif est guavec un seul sac de 45 litres ou moins, il
est souvent possible en avion de passer en bagage cabine.
C’est une source d'économie non négligeable en fonction du
nombre davions prévus. En revanche, ces personnes sont
souvent limitées dans I'achat de souvenirs...

Les autres prennent en général un sac de 50L+10 (+10 signifie
que la poche est extensible). Dans ce volume tu pourras mettre
un peu plus d’affaires nécessaires si tu prévois de faire des
pays chauds ET des pays froids qui demandent plus de matériel.
Les sacs de plus de 60L+10 permettent d'ajouter du matériel
photo, vidéo et des souvenirs tout au long du voyage.

Selon notre expérience personnelle, on te conseille de prendre
un second sac qui fera office de daypack. Ca te permet de
laisser ton gros sac dans les auberges et de partir plus léger en
activité. Certains prennent un petit sac pliable pouvant contenir
une bouteille d'eau et des papiers importants, alors que
d’autres choisissent un volume plus important pour augmenter
leur capacité totale.

Pour le daypack nous te conseillons une capacité entre 15 et
25 litres.

Quel que soit le type de sac que tu choisis, il est impératif
de te sentir bien. Tu peux le choisir avec des sangles
rembourrées et une ceinture lombaire pour plus de confort.
Tu seras souvent amené a faire des kilometres a pied lors de
tes transferts. De plus, en voyage itinérant tu risques de
bouger tous les 2 ou 3 jours alors pour éviter tous supplices,
ne lésine pas sur le confort. |l est parfois préférable de
rajouter quelques dizaines deuros pour la gamme
supérieure plutot que de souffrir pendant des mois.

Concernant les ouvertures, la plus pratique est la ventrale.
Elle donne un large acces a la grosse poche principale et
permet d’accéder facilement a toutes tes affaires. Sans ¢a,
une simple recherche de matériel peut vite devenir un
véritable enfer. Tu seras peut-étre amené a chercher des
affaires dans des endroits improbables, il est mieux de ne
pas s’étaler. Evite les sacs avec énormément de petites
poches et de priorise ceux avec un tres grand compartiment
et quelques poches sur I'extérieur. Effectivement, plus tu as
de poches différentes, plus cela rajoute des contraintes de
rangement.

Le poids du sac est un parametre trés important car c'est
de lui que va découler la difficulté de tous tes transferts.

- Evidemment, ton gros sac qui va en soute ne doit pas

. excéder les célebres 23Kg par personne. De toute fagon
c’est bien trop lourd... En moyenne, le sac principal pese
entre 12 et 18 kg (pour des volumes de 50 a 75 litres).
L'objectif étant de toujours tendre vers le plus léger
possible.

Le sac secondaire lui pese en moyenne 6 kg. Dans le
daypack met toujours les choses precieuses qui resteront
prés de toi comme le matériel photo/vidéo, papiers
importants, trousse médicale, etc...

La regle d’or : ne jamais mettre d’objets ou de papiers de
valeur en soutel

Concernant la sécurité, nous te recommandons dopter
pour des couleurs sobres afin de ne pas attirer les regards.
Durant les transports, n’hésite pas a mettre ta housse de
pluie afin de protéger ton sac un maximum. La n6tre a déja
été déchirée plusieurs fois et tachée de liguide. De plus, il
est mieux d’éviter les sacs avec de nombreuses lanieres
qui pendent de tous les cotés. Dans les aéroports on te
demandera de les ranger voir de filmer le sac avec du
plastique (et ca co(te cher), alors préconise un format
compact. Les sacs de treks en toile ultralight peuvent tres
rapidement s'abimer dans les transports.

Ouverture

Confort léger
J frontale + haute

Ouverture

frontale + haute
+

compartiments

Confort moyen:
ceinture
lombaire

Confort
renforcé:
ceinture,

ajustements,
réglages fins

Quverture
frontale + haute
+

compartiments

Confort
renforcé:
ceinture,

ajustements,
réglages fins

Ouverture

frontale + haute
+

compartiments

Forclaz Travel
500-40L

Sac adosde
trekking 50 L -

Sac adosde
trekking Femme
650+10L -
MT900
Symbium

Forclaz Travel
900-70L
(Seulement si tu
as besoin de
beaucoup de
volume)



https://www.decathlon.fr/brands/simond
https://click.linksynergy.com/deeplink?id=EIQ1geWQju0&mid=44806&murl=https%3A%2F%2Fwww.decathlon.fr%2Fp%2Fsac-a-dos-de-voyage-40l-noir-travel-500-organizer%2F_%2FR-p-338564%3F
https://click.linksynergy.com/deeplink?id=EIQ1geWQju0&mid=44806&murl=https%3A%2F%2Fwww.decathlon.fr%2Fp%2Fsac-a-dos-de-trekking-50-l-mt100%2F_%2FR-p-6561%3F
https://click.linksynergy.com/deeplink?id=EIQ1geWQju0&mid=44806&murl=https%3A%2F%2Fwww.decathlon.fr%2Fp%2Fsac-a-dos-de-trekking-femme-50-10l-mt900-symbium%2F_%2FR-p-342130%3F
https://click.linksynergy.com/deeplink?id=EIQ1geWQju0&mid=44806&murl=https%3A%2F%2Fwww.decathlon.fr%2Fp%2Fsac-a-dos-de-trekking-homme-70-10l-mt900-symbium%2F_%2FR-p-342070%3F
https://click.linksynergy.com/deeplink?id=EIQ1geWQju0&mid=44806&murl=https%3A%2F%2Fwww.decathlon.fr%2Fp%2Fsac-a-dos-de-randonnee-30l-nh-arpenaz-500%2F_%2FR-p-350163%3F
https://amzn.to/4eyhdLL
https://click.linksynergy.com/deeplink?id=EIQ1geWQju0&mid=44806&murl=https%3A%2F%2Fwww.decathlon.fr%2Fp%2Fsac-a-dos-pliable-et-impermeable-20l-travel%2F_%2FR-p-309854%3Fmc%3D8560418

(o Vasseporl

I est evidemment le plus
important, sans lui tu ne
pourras pas quitter le
territoire. Si tu habites dans
une grande ville et qu’il y a
une longue liste d'attente,
n'hésite pas a le faire dans
une commune alentour
moins prisée. Lors de sa
creation, un petit papier va
t'étre remis, il  faut
absolument |e prendre avec
toi et le ranger dans un lieu
différent que le passeport.
Si tu le perds, tu pourras en
refaire un en urgence grace
a ce papier.
https://rendezvouspassep
ort.ants.gouv.fr/

Le Materiel

I est trés important car
certains vaccins  sont
obligatoires pour entrer sur
certains territoires. Vous
obtiendrez  le  carnet
directement dans le centre
de vaccination. Les prix
sont élevés alors n'oubliez
pas de les compter dans
votre  budget  (environ
400/pers). Petit tips, les

prix en centre de
vaccination sont moins
élevés que ceux des
pharmacies.

https://www.pasteur.fr/fr/c

entre-medical/preparer-

son-voyage

La démarche peut prendre
jusqgu’a 6 mois alors il vaut
mieux Sy prendre a
'avance. Voici le lien des
pays qui le demandent
https://www.securite-
routiere.gouv.fr/les-
differents-permis-de-
conduire/permis-
international-et-permis-
etranger/recapitulatif-des

Voici le lien pour réaliser les
démarches:
https://permisdeconduire.a
nts.gouv.fr/demarches-en-
ligne

Lassurance assistance
et rapatriement pour votre
voyage de moins de 3

mois 59, @

Lassurance voyage de
votre four du monde ou de
votire voyage de plus de 3

mois @

L'assurance PVT complete
pour votre séjour d

'étranger 50, @

Cap Working Holiday

4
assurauce voyage

En fonction de la durée de ton voyage, I'assurance nous
semble indispensable. En effet, les assurances carte bleu
premium type Visa premier/Mastercard gold n’assurent
que pendant 90 jours a l'étranger. Au-dela, tu n'es plus
assuré pour couvrir déventuels frais comme les
vols/pertes de bagages, les frais médicaux, rapatriement
d’'urgence, responsabilite civile et autres.

Apres de longues analyses, nous avons choisi 'assurance
Chapka qui est experte dans les voyages longues durées.
Nous avons choisi le programme “Cap Aventure”

Cligue sur les images ci-contre pour plus d’infos...

Cap Assistance 24/24

Cap Aventure

Le VPN te permet de simuler une connexion internet dans
un autre pays que celui ou tu te trouve et protege
également ta connexion dans les réseaux wifi publics.

| faut savoir qu'a 'étranger, les programmes de tes sites
de streaming préférés (Netflix, Disney+, Amazon Prime...)
dépendent du pays dans lequel tu te trouves. Il est alors
probable que ton catalogue ou que la langue frangaise ne
soient pas disponibles. Si tu veux continuer de regarder
tes séries preferées, il te faudra alors un VPN. Et c’est
exactement le méme processus pour les recherches
internet. De plus, il n'est pas negligeable de proteger ta
connexion lorsque tu te connectes aux réseaux publics.
Les pays que tu vas traverser sont souvent sujets a des
piratages informatiques.

I te suffit d'un seul compte NordVPN pour sécuriser tous
tes appareils en méme temps : Ordinateurs, Smartphones,
tablettes

Si tu es intéresse, clique sur le lien si contre pour plus
d'infos.

NordVPN"

Jusqu'a -73%
+ une Carte
cadeau
Amazon.fr
+ 3 mois offerts

Plus I'offre est complete,
pIUsS vous gagnez !

Obtenez NordVPN



https://go.nordvpn.net/aff_c?offer_id=15&aff_id=121921&url_id=1172
https://www.chapkadirect.fr/index.php?action=produit&id=924&app=capoupaca
https://rendezvouspasseport.ants.gouv.fr/
https://rendezvouspasseport.ants.gouv.fr/
https://www.pasteur.fr/fr/centre-medical/preparer-son-voyage
https://www.pasteur.fr/fr/centre-medical/preparer-son-voyage
https://www.pasteur.fr/fr/centre-medical/preparer-son-voyage
https://www.securite-routiere.gouv.fr/les-differents-permis-de-conduire/permis-international-et-permis-etranger/recapitulatif-des
https://www.securite-routiere.gouv.fr/les-differents-permis-de-conduire/permis-international-et-permis-etranger/recapitulatif-des
https://www.securite-routiere.gouv.fr/les-differents-permis-de-conduire/permis-international-et-permis-etranger/recapitulatif-des
https://www.securite-routiere.gouv.fr/les-differents-permis-de-conduire/permis-international-et-permis-etranger/recapitulatif-des
https://www.securite-routiere.gouv.fr/les-differents-permis-de-conduire/permis-international-et-permis-etranger/recapitulatif-des
https://www.securite-routiere.gouv.fr/les-differents-permis-de-conduire/permis-international-et-permis-etranger/recapitulatif-des
https://permisdeconduire.ants.gouv.fr/demarches-en-ligne
https://permisdeconduire.ants.gouv.fr/demarches-en-ligne
https://permisdeconduire.ants.gouv.fr/demarches-en-ligne
https://www.chapkadirect.fr/index.php?action=produit&id=795
https://www.chapkadirect.fr/index.php?action=produit&id=927&app=capoupaca

Les Produits de Bases

Tu asiciles les produits de base qui nous semblent
indispensables au bon déroulement de ton séjour

L os Chaussures

Nous sommes partis avec trois paires de chaussures: sport,
ville et tongs.

Sport : Nous avons choisi des modeles de type trail car elles
sont compactes et légeres en comparaison aux grosses
chaussures de randonnées classiques. Le goretex peut étre
utile si vous restez dans les montagnes mais vraiment pas une
obligation. Au contraire, si les pays sont chauds nous le
déconseillons. Pour info, nous avons d{ racheter des nouvelles
paires apres 5 mois de voyage et d’usage intensif (plus de 900
km de randonnée).

Ville : choisi un modele confortable, passe partout et si
possible compact. Nous avons tous les deux des chaussures
blanches et ce n'est pas une super idée, nous avons di les laver
plusieurs fois. Mélissa a des Converses et moi des Nike Janoski.

Tongs : Les indispensables qui permettront a tes petits pieds
de respirer un peu. Elles te seront également utiles dans les
douches qui ne sont pas toujours trés propres. Le rapport
qualité prix de décathlon est imbattable.

Tips : En fonction de ton parcours et de tes intéréts tu peux choisir

entre chaussure de ville ou sport. Cependant, il est quand méme
agréable de changer d’appuis de temps en temps.

Lo Gourde tillrante

Tu vas traverser des pays qui n'auront pas acces a l'eau
potable, il est alors INDISPENSABLE de se munir d’'une
gourde filtrante. Tu devras boire beaucoup si tu es en
altitude ou dans des pays chauds, il est important que tu ne
sois pas limité. Tu peux remplir ta gourde aux robinets sans
problemes et méme dans les cours d'eau, lacs et sources.
Evite juste les eaux stagnantes.

Nous avons crois€ beaucoup de personnes avec des

Codo Promo: . . . .
CAP15 gourdes filtrantes et selon les avis la meilleure semble étre

la notre : HumaGreen.

[ o5 Sacs compressifs

ls servent a compartimenter tes affaires dans le gros sac
(Sous vétements, tenues de sport, ville, linge sale etc).
Sans cela, tu te retrouves avec les vétements en vrac
dans le sac. lls te permettent a la fois de protéger tes
vétements et de les compresser pour gagner de la place.
Attention, méme si le volume diminue, le poids ne bouge
pas.

Nous avons acheté des sacs compressibles pas cher sur
amazon, les fermetures éclairs commencent a fatiguer
apres 9 mois d'utilisation.

Tips : pense a mettre de coté un petit sa vide pour y mettre tes
affaires sales! Tu n'auras parfois pas acces rapidement a des
laveries.

Dans certaines situations comme les transports ou
les sorties en ville, il est préférable de garder pres de
soi son argent et ses papiers. Pour cela il existe des
bananes ultras plates qui se glissent en toute
discrétion sous le t-shirt. Ca diminue le risque de vol.

Evidemment, sans téléphone tout sera beaucoup plus compliqué. Si tu en a besoin
seulement pour avoir internet ou utiliser des applications ne vise pas quelque chose de
trop cher. Pour information, a chaque fois que nous avons entendu parler de vol, les
téléphones cibles étaient des Iphones. A moins que ce soit ton outil de travail ou ton
seul moyen d’avoir des photos/vidéos, nous te déconseillons d’en acheter un.

Tips : Tu peux également en prendre un deuxieme type Nokia a
donner en cas de racket. Biensur, quel que soit ton appareil, reste

discret et évite de le montrer a tout le monde.
(Pas d’'inquiétudes, nous n’avons jamais eu de problemes)



https://amzn.to/3JpNiKk
https://humagreen.fr/aiycvd
https://click.linksynergy.com/deeplink?id=EIQ1geWQju0&mid=44806&murl=https%3A%2F%2Fwww.decathlon.fr%2Fp%2Fsac-banane-discret-de-trekking-voyage-travel-rfid-beige%2F_%2FR-p-309856%3F
https://www.i-run.fr/?kwkuniv=P4572B587BE9100-ccp4572b587be9191&utm_source=kwanko&utm_medium=affiliation&utm_campaign=556009&utm_content=influencer&IDPROG=22315&cible=ccp4572b587be9191
https://click.linksynergy.com/deeplink?id=EIQ1geWQju0&mid=44806&murl=https%3A%2F%2Fwww.decathlon.fr%2Fp%2Ftongs-homme-120-palmline-noir%2F_%2FR-p-1657%3F

En fonction des pays choisis, tu seras trés certainement amené a randonner

dans des environnements variés. Il est donc impératif que tu sois bien équipé

et préparé a tous les climats. Niveau thermoréegulation, la meilleure combine
est le célebre “trois couches” décrit ci-dessous.

Bien que tu seras parfois
proche de l'équateur, si
tu es en altitude comme
dans la Cordillere des
Andes il fera froid, alors
assure toi davoir une
premiere couche de
qualité. Elle doit étre

confortable, thermique et
respirante. La laine de

Mérinos est parfaite pour
ca. Nous te conseillons
de prendre un t-shirt
manches courtes pour
les fortes chaleurs et un
manche longue pour te
protéger du soleil et des
coups de froid. Il est
indispensable pour les
bivouacs.

La doudoune sert ici de
couche thermique. C'est
elle qui va conserver la
chaleur que produit ton
corps. Il est important
quelle soit egalement
confortable, pour
conserver une bonne
amplitude de mouvement.
Attention, si tu mets une
couche  supplémentaire
entre les deux premieres,
la doudoune fera [effet
inverse car la chaleur de
ton corps ne sera pas
assez forte pour remplir le
duvet des boudins et le
froid s'infiltrera.

lci, le coupe vent ou K-
way, est |a pour éviter les
grosses pertes
thermiques en cas de
vent et pour assurer
'imperméabilité du
systeme. Tu dois
absolument garder le
duvet de la doudoune sec
afin qu’il conserve ses
propriétes.

Tips : L'intérét de ces
trois couches est de
varier les combinaisons
afin d’avoir une solution
adaptée a chaque
situation.

Choisis un pantalon ou tu te sens vraiment bien car il va
t'accompagner pour le meilleur et pour le pire. Si tu fais des
treks, tu seras amené a le porter plusieurs jours d'affilés et par
tout temps. Si tu peux, choisis en un convertible en short pour
gagner de la place et déperlant pour la pluie.

S

| tu as prévu de randonner dans le froid comme la Cordillere

des Andes ou la Nouvelle Zélande, nous te conseillons de
prendre une a deux paires de chaussettes hautes en mérinos.
Elles nous ont été extrémement utiles de jour comme de nuit en
altitude.

Si tu es sensible de I'entre jambe on te conseille de prendre un
calegon anti-friction de running.

Lle tour de cou est
certainement un des
meilleurs accessoires.
De nombreuses
combinaisons sont
possibles : Cache cou,
bandeau  pour les
cheveux, cagoule,
masque de nuit,
bonnet...

N'oublie pas de te
couvrir la téte avec un
chapeau ou une
casquette, ca protege
des insolations et des
coups de chaleurs.

I est impératif que tu
ais une bonne
protection pour les
yeux. Que tu sois en
altitude ou sur un
bateau, le soleil sera un
reel  danger, alors
investi dans une paire
efficace pas trop chere
que tu peux mener dans
les endroits les plus
improbables.

Il est la solution pour
rester au sec et
protéger le sac en cas

De méme que pour le
chapeau et les
lunettes, le soleil sera
ton pire ennemi
pendant le voyage.
Alors, fait le stock de
creme solaire avant de
partir car ¢a coute tres
cher a 'étranger. Si tu
pars dans des pays
aquatiques choisis en
une  “Ocean-Friendly”
pour eviter de degrader
'environnement que tu
viens contempler.

ls sont en option si tu
prévois de faire
plusieurs jours de trek
en climat froid.



https://click.linksynergy.com/deeplink?id=EIQ1geWQju0&mid=44806&murl=https%3A%2F%2Fwww.decathlon.fr%2Fp%2Fdoudoune-a-capuche-de-randonnee-5degc-homme-mt100-bleu%2F_%2FR-p-167571%3F
https://click.linksynergy.com/deeplink?id=EIQ1geWQju0&mid=44806&murl=https%3A%2F%2Fwww.decathlon.fr%2Fp%2Fveste-mh500-verte-femme%2F_%2FR-p-307383%3F
https://click.linksynergy.com/deeplink?id=EIQ1geWQju0&mid=44806&murl=https%3A%2F%2Fwww.decathlon.fr%2Fp%2Fponcho-de-pluie-de-randonnee-60-l-mt500-orange%2F_%2FR-p-324443%3F
https://click.linksynergy.com/deeplink?id=EIQ1geWQju0&mid=44806&murl=https%3A%2F%2Fwww.decathlon.fr%2Fp%2Ftour-de-cou-synthetique-mt100-gris%2F_%2FR-p-330154%3F
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Vetements

Tu trouveras a la fin de ce e-book une check liste compléte a imprimer
Ce que tu dois emporter :

Chaussettes:
. 3 paires deville
. 2 paires de sport

Sous vétements:
. 5 a7 calecons/culottes

Pantalon:
. 1 survétement confortable assez chaud/Legging polaire

. 1 pantalon habillé (si vraiment nécessaire en lin c’est parfait)/ 1 pantalon
fluide

Tips 1 : Tout les vétements en
Short: synthétigue sont légers et

. 2 shorts de sport passe partout sechent rapidement. En revanche,

. 1 short habillé (si vraiment nécessaire) RAGEUICIIE confortable que le
coton et ¢a peut sentir un peu

T-shirt : mauvais méme apres lavage.

. 1 habillé
. 2 passe partout
. 2 sport Tips 2 : Regroupe tes affaires par activité
. 1 débardeur (rando et sport ensemble puis bien habillé
@ dans un autre sac) et non par type (t-shirt,
Polaire pantalon...). Cela t’évitera d’ouvrir plusieurs
. 1 polaire assez légere sacs en méme temps et den mettre
partout.
Pyjama
.« 1 pyjama manche longue

Matériel de Plage

/7 | Situ pars dans une destination aquatique, n'oublie pas le mateériel
associe pour ton loisir et ta sécurite. Voici une liste de ce que nous
3 avons emporte:

A
;

. Maillot de bain : Pour les hommes les “boardshorts” de chez

x|

décathlon peuvent faire également office de short

’ . Serviette de plage Microfibre : Tu peux utiliser ta serviette de
douche pour rester léger mais cest quand méme plus

confortable d’en avoir une deuxieme, surtout si tu as beaucoup

X! de destinations plages

. Créeme solaire “Ocean-Friendly” : C'est impératif de respecter
'environnement que tu viens découvrir alors reserve toi un tube
seulement pour 'utilisation aquatique

x|

|

. T-shirt manche longue Anti-UV (type Licra) : Proche des

| ‘ tropiques, le soleil est vraiment puissant et pour des
expositions prolongées (sorties bateau, snorkeling...) la creme

n'est pas suffisante.

x|

- Masque, Tuba : Si tu veux profiter des merveilles sous-marines
de la planete n'oublie pas ton équipement. Certaines structures
les prétent mais ce n'est pas toujours le cas.
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Trousse de Toilette

Attention avec la trousse de toilette on peut
facilement se laisser avoir et se retrouver avec
plusieurs kilos supplémentaires. Ne te charge pas trop
en produit, de maniere générale tu pourras tout
acheter partout ou tu te trouve. Voici ce que nous
avons pris:

La trousse de toilette : Pour deux personnes, nous avons le
modele de chez décathlon qui est parfait.

-’ g - Savon et Shampooing solide : Prévoit seulement pour le
début, tu pourras en acheter facilement au fur et & mesure.
Pour les stocker, nous avons acheté des petites boites trés
pratiques

. Déodorant solide : Plus pratique a transporter et plus
resistant

. Rasoir : Les femmes pourront en acheter des jetables au cour
du voyage. Pour les hommes, nous conseillons le rasoir
électrique “One blade” de chez Phillips qui fonctionne vraiment
bien

. Serviette de douche microfibre : Bien que ce soit moins
agréable, les serviettes en microfibres sont vraiment
efficaces. Elles ont une grande capacité d’absorbtion, sechent
rapidement, sont tres légeres et occupent peu de place

Brosse a dent + dentifrice

Coupe ongle : En plus de couper les ongles, il te sera utile pour
couper les petits peau des pieds ou des mains qui peuvent
faire trés mal

. Creme hydratante : Ta peau sera ta protection contre tous
les elément alors entretien la regulierement

| — ey
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Spécial Fille

La gestion des cycles menstruels peut parfois étre compliquée en
voyage. Je te partage mes solutions afin de partir en toute tranquillité.

Concernant la contraception, je me suis fait
prescrire un an de pilule que jai emporté
avec moi. G'est un peu contraignant, mais
c’est une bonne solution. J'ai fait plusieurs
paguets que jai répartis dans différents
sacs afin d'assurer une réserve si nous
venons a en perdre un.

Utilisée notamment pour la journée. Elle Utilisées essentiellement pour la
permet un gain de confort et d’argent en nuit et les jours chill sans sorties.
comparaison a des  serviettes Habituellement jutilise uniqguement
hygiéniques ou des tampons. Tu peux les culottes menstruelles nuit et
tenir facilement une journée entiere jour, cependant, il est plus difficile de
avec. Le seul bemol, si tu souhaite la tenir un rythme de lavage en voyage.
vider il te faudra trouver des WC avec J'en ai emporté 3 dans mon sac a
lavabos pour la rincer. Pour Ia dos. Cela me permet davoir un
stérilisation, finalement il est assez roulement de 1 a 2 jours de sechage.
facile de trouver des moments dans les Avec I'humidité ambiante de certains
logements ou tu seras seule. J'ai opté pays ce n'est vraiment pas facile !
pour la cup de chez intima et jen suis
satisfaite.
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Mon fonctionnement: Tips : Si c’est une journée de
transition. Je te conseille de
Nuit 1: culotte 1 mettre ta culotte dans un
Jour 1:|avage a la main, sechage culotte 1 sachet a part et de la laver et
la sécher des ton arrivée au
Nuit 2 : culotte 2 nouveau logement. Evite de
Jour 2 : lavage a la main, sechage culotte 2 laver si tu dois partir.
et 1 (sipas seche) En fin de cycle, lave les 3
culottes en laverie et n'oublie
Nuit 3 : culotte 3 pas de demander un lavage a
Jour 3: lavage a la main, séchage 2 et 3 froid.

Ne me maquillant pas énorméement de base j'ai decide d'emporter ce que jutilise
guotidiennement : un mascara, un anticerne et un blush en stick.

Pour le démaquillage je ne voulais pas m’encombrer avec mon
eau micellaire habituelle. Jai donc testé les cotons
démaquillants Lilly Skin : un miracle ! C'est tres simple, tu en
recois 6 et avec le seul contact de l'eau (chaude de
préférence) cela te démaquille totalement (méme le mascara
waterproof). La journée tu laisses le coton sécher
tranquillement et quand tu emmenes des vétements a la
laverie tu peux glisser tes cotons pour bien les nettoyer avant
de les reutiliser.
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Voici une liste des accessoires auxquels on ne pense pas au premier
abord mais qui nous semblent indispensables en voyage :

- Tupperware : Si tu veux économiser de I'argent en préparant tes
repas, le tupperware va t'étre utile. Tu vas vite faire une
overdose de sandwich ou d'empanadas.

. Corde a linge : Hyper pratique quand tu fais tes lessive dans la
chambre. Les fils d’auberges sont souvent remplis également.

. Tote bag : Parfait pour les petites sorties, les courses ou autre.

. Sac imperméable : Pour isoler tes affaires mouillées ou encore
protéger tes appareils électriques.

Lampe frontale : C'est toujours utile surtout en bivouac. On te
conseille un modele a pile pour les longs treks.

. Sac de soie : Tu risques de dormir dans des lieux un peu bizarres
et le sac de soie t'apportera un peu d’hygiene. En trek dans les
sacs de couchages, il tapportera quelques degrés
supplémentaires.

. Cadenas : Le cadenas est utile si tu prévois de dormir en dortoir
pour sécuriser ton casier mais aussi pour seécuriser ton sac sur
les temps de transferts en bus.

Adaptateur universel

On te conseille d’en prendre un de bonne qualité avec si possible
des prises USB integrées. Ca te permettra de recharger plusieurs
appareils en méme temps. Nous en avons acheté un premier prix,
il s’est rapidement abimé.

Batterie externe

Nous en avons chacun une a grosse capacité afin de tenir
plusieurs jours de trek et de pouvoir recharger le drone, la GoPro,
les téléphones et les montres. Attention les batteries de plus de
27 000 mAh ne passent pas dans les avions. De plus, si tu n'as
pas de materiel média il n‘'est pas nécessaire d’en prendre une
aussi grosse et lourde. Si c’est seulement pour ton smartphone,
la moitié suffit largement.

I

| (T

0l y
¥ ‘..“.’
L
1] a'
'
[ - o=

Chargeurs divers
N'oublie pas de prendre plusieurs cébles dalimentation pour
pouvoir recharger rapidement tous tes appareils en méme temps.

Multiprise

Une petite multiprise double & mettre sur ['adaptateur est tres
utile. On trouve souvent peu de prises dans les logements, ca
évite les disputes pour savoir qui prend la prise.

Lors de ton voyage, tu seras exposé a de nombreux risques |l
est alors impératif que tu sois prét en toutes circonstances
pour toi mais egalement pour porter assistance aux autres.

La Trousse de premiers secours

C'est trés important de toujours avoir une petite trousse de secours. Les petits
bobos peuvent vite s'aggraver selon I'environnement ou tu te trouves alors prend les
tout de suite en charge. Tu peux trouver des trousses toutes faites trés pratiques
chez Décathlon par exemple.

Si tu veux te la faire toi méme voici le minimum a avoir :
. Désinfectant local (Betadine ou spray antiseptique)
. Sérum physiologique (lavage des plaies ou des yeux)
. Pansements de différentes tailles
. Pansements ampoules (type Compeed)

. Compresses stériles

- Bande extensible

. Sutures adhésives (strips)

. Petits ciseaux et pince a épiler
. Gants jetables

» Aspivenin

Médicaments
Profite d’étre en France pour te faire prescrire un kit de médicaments :

. Paracétamol (fievre, douleurs)

. Ibuproféne (inflammations)

. Anti-diarrhéique (ex : Imodium)

. Laxatif doux (si tendance a la constipation en voyage)

. Anti-nausée (ex : Vogaléene)

. Antihistaminique (allergies, piqglres)

. Antibiotique large spectre sur prescription medicale

. Traitement personnel (contraceptif, asthme, diabéte...)
Garde bien avec toi toutes les ordonnances!

Bonus : Dispositif de sécurité (Tracker GPS)

Si tu souhaites vraiment taventurer dans des lieux reculés et
dangereux, nous te conseillons d'emporter avec toi un tracker GPS
avec assistance. Cela permettra a tes proches de consulter ta
position lors de tes activités isolées. De plus, le service d'assistance
associé a cet appareil te permettra d’envoyer des signaux d'alertes ou
encore des SOS dans le pire des cas. Cela informe le service qui va
tout mettre en place pour t'envoyer des secours au plus vite quel que
soit 'endroit ou tu te trouves sur la planete. Evidemment cela a un
colt, I'achat du dispositif peut aller de 150€ a 400€ et un
abonnement par mois d’une vingtaine d'euros est nécessaire.

Tips:
Nous avons imprimés et plastifiés plusieurs petites cartes avec
nos informations que nous avons placées un peu partout. Nous
en avons mis dans les sacs mais egalement dans notre petite
bananes, dans les coques de nos télephones et poches de veste.
Ces cartes contiennent :

« Nom, Prénom

- Numéro d’urgence carte bancaire

- Numeéro d'urgence assurance

« Numeéro d’'un proche
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Notre materiel audiovisuel

Cette rubrique est réserveée aux créateurs de contenu voyage. Si vous
n'avez pas de projet professionnel, ne vous embétez pas avec tout ce
materiel lourd et encombrant. Un bon smartphone suffira amplement !

- Smartphones : nous avons le Honor 90 et |e
Redminote 13 pro+. Le Honor 90 est vraiment top
pour les photos et vidéos. Il dispose d’'un gros espace
de stockage (5612Go). ll rencontre ses limites en termes de
qualité lorsque le zoom est nécessaire (prises de vue d’animaux)

. Drone : nous sommes partis avec le DJI Mini 4 pro et son pack

- fly more combo. Ideal en termes de rapport poids/taille. Il fait

 moins de 250 grammes, il n’est donc pas nécessaire de réaliser
des démarches administratives dans les différents pays.
Attention dans certains pays les drones sont formellement
interdits.

=2 - Gopro : nous avons la GoPro Hero 10. Parfaite pour les vlogs, les
activités outdoors et les plans aquatiques !

« Dome subaquatique : pour avoir des plans stylés a moitié
~ immergés dans I'eau/en dehors de I'eau compatible avec la
Gopro.

. Trépied : pour filmer des plans de plain-pied a deux. Les trépieds
basiques Amazon font tres bien ['affaire. Prenez celui avec un
déclencheur Bluetooth a distance.

. Ordinateur : nécessaire pour faire nos montages vidéos. Il nous
permet également de regarder des films et des séries avec plus
de confort visuel gu’un téléphone.

. Micros : pour tourner des vidéos, interviews ect. Nous avons de
DJIMIC 1 et nous en sommes tres satisfaits.

@ . Carte SD 128/64Go et disque dur : indispensables pour
= . 7 .
&£ stocker nos photos et vidéos. La marque San Disk est au top en
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termes de qualité de produit.
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Il est important d’emporter avec toi des loisirs pour decompresser dans
certaines situations, pour t'occuper durant les longs trajets ou encore
prendre du temps pour toi.

A

. Liseuse : elle doit étre petite et robuste, si tu prend une coque ’
protectrice c’est encore mieux. J'ai la Kindle Paperwhite 16Go.
Son autonomie est hyper satisfaisante, je lai recharge
uniquement 3 fois en 11 mois de voyage !

Jeu de cartes : prend tes jeux de sociétés préférés en format
voyage (on adoret+ exploding kitten, le saboteur). Tu peux
prendre également un jeu basique, nous avons préféré en

acheter un dans le premier pays que nous avons visité, cela fait
un joli petit souvenir.

Ecouteurs : on te conseille de prendre des écouteurs filaires, tu
n‘auras pas de batterie a charger, c’est robuste, fiable et peu
colteux. Cela attire également beaucoup moins [ceil des
voleurs.

Livres sudoku/casse-téte : Pour continuer a faire marcher tes
meninges.

. Carnet de voyage/Polarsteps : pour prendre le temps de
mettre des mots sur ton aventure, avoir des souvenirs a vie et
prendre conscience de ce qui t'arrivel On fait ensemble un
Polarsteps a partir duquel nous imprimons des albums photos et
j’ai également un carnet de voyage ou je stocke des tickets,

bracelets et autres du voyage. @,

Check List

Nous t’avons créé une check list afin de ne rien oublier. Clique
sur I'image a droite pour la télecharger et l'imprimer. Tu
retrouveras dedans tout ce qu'on a présenté ci-dessus avec
les quantités necessaires. Evidemment, si vous étes
plusieurs a partir partagez vous les equipements. Exemple :
trousse de toilette, multiprise, dentifrice...

Dans la colonne “Ce que je possede déja” tu pourras cocher
ce que tu as déja en ta possession. Cela t’aidera a savoir ce
qu’il te reste a acheter. La colonne "Dans le sac” te permettra
de ne rien oublier lorsqu’il sera temps de préparer ton
paquetage.

Capoupaca

Melissa & Clement | Rando | Culture | Tour du monde


https://amzn.to/3Hz6RiU
https://drive.google.com/file/d/1Zh8v01rnuS7xbUwhmot48pnX0R2Aw75U/view?usp=sharing
https://www.instagram.com/capoupaca/
https://www.tiktok.com/@capoupaca

