EQUIPEMENT
SAC A DOS : entre 40 et 60 litres, avec des poches extérieures grandes (deux latérales et une postérieure) pour y mettre tout ce qui sert pendant la marche quotidienne, avec les bretelles et les dos rembourrés et réglés à votre taille, avec des sangles en haut (pour le matelas gonflable ou le tapis de sol ou autre chose), avec une sangle ventrale rembourrée, avec de la place pour la gourde et l'appareil photo, avec des sangles latérales (pour les bâtons ou autre), avec un couvre sac imperméable.
BATON ou Bâtons de marche : une chercheuse de la FFRP a démontré scientifiquement l'utilité des bâtons de marche, ils réduisent de 50% le poids sur les épaules!

SAC DE COUCHAGE : estival léger, si vous prévoyez de dormir toujours dans les gites;  chaud et avec un couvre sac imperméable goretex, si vous pensez coucher sous la tente ou à l'air libre, pour des températures entre +5 et +15 degrés, et cela en été! Si au printemps ou automne, prenez-en un rembourrés chaud et un survêtement pour dormir, il n'y a pas toujours le chauffage  dans les gites
CHAUSSURES : a) une paire de chaussures imperméables, rodées, de randonnée (raid ou trekking) basses (low) ou moyennes (mid) en été et sur des terrains pas trop boueux, avec une semelle assez rigide et qui assure une bonne prise sur la roche et les routes pavées, même par temps pluvieux, sans etre trop dure, ou bien des sandales de trekking avec semelle en Vibram; hautes dans d'autres saisons et terrains bueux et inondés et des guetres pour eviter l’entrée de la boue et de la pluie. En tous cas, elles doivent être légères et sécher vite, avec une semelle intérieure amortissante lavable, d'au moins une pointure de plus, car l'effort gonfle les pieds et la chaleur et le frottement causent des cloques (mieux une pointure et demie de plus). 
b) Une paire de faux-crocks en plastique, légères et commodes pour la douche, le repos des pieds, la plage et le tour touristique du soir (j'en suis très satisfait depuis longtemps et ça coute très peu dans les magasins de quincaillerie).

HABILLEMENT : pour les jours froids et umides: une t-shirt en polyester dessous (mieux si vous en avez une manche longues pour le froid aigu et une manches courtes pour les matinées fraiches ou les jours de pluie et vent), une polaire chaude dessus, le coupe-vent ou la veste de pluie, des couvre-pantalons légers et impermeables, des chaussettes techniques.

Pour les jours normaux ou chauds: 2 t-shirts grandes en synthétique, manches courtes et une sans manches, deux shorts légers qui se lavent et sèchent vite, trois slips ou un seul si vous utilisez des shorts avec rétine, trois paires de chaussettes technique bien adaptées à vos pieds, pour éviter des frottements avec la chaussure, qui sèchent vite, sans coutures: c'est à vous à voir et essayer, c'est une chose très importante! 
MATERIEL VARIE : 
-un chapeau, un foulard pour les jours de vent et de poussière et pour protéger la gorge du froid et la bouche et le nez des mouches et moucherons; des lunettes de soleil, des boules quiès (très utiles dans les gites), 
-une lampe frontale ou une torche, une gourde ou bouteilles en plastique avec au moins un litre d'eau (mieux avec des vitamines et des sels minéraux solubles- boire souvent évite les problèmes de tendinite!), un couteau du style Laguiole ou suisse, une fourchette, une cuillère et une tasse; un cahier et une stylo, l’appareil photo et le chargeur, 
-le portefeuille, la credenciale, le passeport, le carte de crédit, le module sanitaire européen : ces dernières choses dans une enveloppe plastique imperméable et dans une sacoche qu'il faut toujours emporter avec soi, même sous la douche, car dans les gites il y a l'humanité avec ses défauts, et s'ils vous volent votre sac ou bien ils fouillent dedans, au moins vous sauvez l'argent et les papiers! 
-Des sachets plastiques  imperméables de rangement pour y mettre vos affaires divisées par type et pour le linge sale, mais aussi pour les proteger de la pluie; un briquet, des pinces à linge et une cordelette pour étendre;

TOILETTE : savon, porte-savon, brosse à dents, dentifrice, shampooing-douche, brosse ou peigne, 1 serviette petite pour la journée sur le chemin, 1 moyenne pour la toilette, 1 grande pour la douche ou la pause soleil (ultra absorbantes et qui sèchent très vite), 1 rouleau de papier toilette, des rasoirs jetables, 1 tube de liquide lessive Henkel ou Rei pour laver à la main (en 10 minutes, sans perdre du temps à frotter le linge), une crème hydratante, un tube de paracétamol soluble (ça combat la douleur aux jambes pendant la nuit, si pris avant de se coucher), des multivitaminés solubles à mélanger à l'eau de la gourde, (NB : en ce qui concerne sparadrap, compeed, Bétadine, fil et aiguille, antiseptiques et anti diarroiques, tout ça se trouve dans les botiquin des gites), une crème pour les pieds et pour masser les muscles type Arnicon, des mouchoirs, des ciseaux toujours utiles!

OPTIONALS  pour les campeurs : petite tente (1kg) ou une toile plastique 2,5 m x 2,5m pour coucher dehors; une moustiquaire pour combattre les mouches fastidieuses en été qui empêchent la siesta; un matelas auto gonflable (0,5kg) ou un tapis de sol d'au moins 3 cm d'épaisseur pour dormir dans les polideportivos, s'assoir, se détendre, utiliser comme oreiller, vu la qualité de l'équipement dans les gites! Un camping-gaz et une popote, si vous voulez faire la cuisine pour économiser, là où il n’y en a pas, ou ne marche pas ou a été vidée par l'employée qui ne veut pas nettoyer le matin. 
DANS LE SAC A DOS QU'EST-CE QUE NOUS METTONS? NOUS MEMES!

SAC à dos de 40-60 litres et couvre sac imperméable 

Sac de couchage plus ou moins chaud, ça dépend de la saison
Matelas du style thermarest léger autogonflant ou tapis de 3cm d'épaisseur
Oreiller gonflable léger
3 paires de chaussettes (estivales ou hivernales) techniques de randonnée
3 slips, mieux techniques, sèchent vite
2 t-shirts manche courte, 1 sans manche et 1 manche longue, en synthétique
1 pile ou 1 polaire, mieux qui s'ouvre avec un zip central
1 paire de pantalons longs
2 shorts courts, mieux avec fermeture éclair
1 chemise manches longues
1 veste imperméable transpirante légère et des pantalons impermeables 

1 serviette grande et une moyenne en microfibre
des Crocks en plastique pour la douche ou pour tout 

1 chapeau large pluie et soleil
Lunettes de soleil
Foulard pour la gorge
1 gourde 

5 mètres de cordelette en plastique
10 épingles de nourrice ou pinces pour le linge
1 tube de lessive liquide génie, rei ou henkel

1 couteau multi usage
1 lampe à led, mieux frontale
Appareil photo et chargeur
1 cahier de notes et stylo
2 mouchoirs en coton
Ciseaux pour manucure, poils etc.
Brosse à dents, dentifrice, douche shampoing, brosse ou peigne
Rasoirs en plastique
1 rouleau de papier hygiénique
Boules quiès
Briquet
Carte vitale et modèle E 111

Credenciale

Carte de crédit
Passeport ou carte d'identité nationale
Tube de paracétamol efferalgan soluble 

Tube multivitaminés soluble

Crème hydratante
Chaussures de marche low ou mid goretex, semelle Vibram 

Parapluie grand robuste (peut servir de bâton et remplacer la pèlerine)
Bâton ou sticks de marche 

Fourchette, cuillère et tasse
Sac ou banane pour y mettre toutes les choses qu'il faut toujours emporter avec soi, même dans les toilettes, au cas où...

Un livre de voyage
Musique pour la nuit...

Descriptif de l'itinéraire et des gites 

NB: Tout cela n'est que mon expérience et n'a pas la prétention d'être la perfection: chacun fait son chemin...mais peut être une base pour la préparation de son sac.
