
Fiche-conseils (quoi faire si…) 

Abandon d’une personne en forêt : 

bΩŀōŀƴŘƻƴƴŜȊ ƧŀƳŀƛǎ ǳƴ ōƭŜǎǎŞΣ ǎŀǳŦ Ŝƴ Ŏŀǎ ŘŜ ŦƻǊŎŜ 
ƳŀƧŜǳǊŜΦ !ǇǇŜƭŜȊ ƭΩŀŎŎǳŜƛƭ ŀǳ умф-унп-мооо Іпнфл ƻǳ ƭŜǎ 
ǳǊƎŜƴŎŜǎ όфммύ ǇƻǳǊ ŘŜǎ ǎŜŎƻǳǊǎΦ 

Désorienté en forêt : 

{ƛ Ǿƻǳǎ şǘŜǎ ƛƴŎŜǊǘŀƛƴ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ƭƻŎŀƭƛǎŀǝƻƴΣ ǊŜǎǘŜȊ ŎŀƭƳŜ Ŝǘ 
ǇǊŜƴŜȊ ǉǳŜƭǉǳŜǎ ƳƛƴǳǘŜǎ ǇƻǳǊ ŦŀƛǊŜ ƭŜ ǇƻƛƴǘΦ wŜǘƻǳǊƴŜȊ Ł ǳƴ 
ŜƴŘǊƻƛǘ ŦŀŎƛƭŜƳŜƴǘ ƛŘŜƴǝŬŀōƭŜ ǎǳǊ ƭŀ ŎŀǊǘŜ ƻǳ ŘŜƳŜǳǊŜȊ Ŝƴ 
ǇƭŀŎŜ Ŝǘ ŀǇǇŜƭŜȊ ƭΩŀŎŎǳŜƛƭ ŀǳ умф-унп-мооо ІпнфлΦ {Ωƛƭ ƴΩȅ ŀ 
Ǉŀǎ ŘŜ ǊŞǇƻƴǎŜΣ ǊŜƧƻƛƎƴŜȊ ƭŜǎ ǳǊƎŜƴŎŜǎ όфммύΦ 

Perdu en forêt : 

{ƛ Ǿƻǳǎ şǘŜǎ ŎƻƴǾŀƛƴŎǳ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ şǘŜǎ ǇŜǊŘǳ Ŝƴ ŘŜƘƻǊǎ ƻǳ ǎǳǊ 
ƭŜ ǎƛǘŜ ŘŜ ƭŀ CƻǊşǘ ǊŞŎǊŞŀǝǾŜΣ ǊŜƧƻƛƎƴŜȊ ƭŜǎ ǳǊƎŜƴŎŜǎ όфммύΦ 

La sécurité en premier! 

bΩƻǳōƭƛŜȊ Ǉŀǎ ǉǳŜ ƭŀ ǇǊƛƻǊƛǘŞ ƭƻǊǎ ŘΩŀŎǝǾƛǘŞǎ Ŝǎǘ ǾƻǘǊŜ ǎŞŎǳǊƛǘŞ 
Ŝǘ ŎŜƭƭŜ ŘŜǎ ŀǳǘǊŜǎΦ tǊŜƴŜȊ Ŝƴ ŎƻƴǎƛŘŞǊŀǝƻƴ ǘƻǳǎ ƭŜǎ ǊƛǎǉǳŜǎ 
ǇƻǳǾŀƴǘ ŜȄƛǎǘŜǊ ŀǳǘŀƴǘ ŎŜǳȄ ƴƻƳƳŞǎ Řŀƴǎ ƭŜ ǇǊŞǎŜƴǘ 
ŘƻŎǳƳŜƴǘ ǉǳŜ ŎŜǳȄ ƴƻƴ ŘŞŎǊƛǘǎΦ bΩƘŞǎƛǘŜȊ Ǉŀǎ Ł Ǿƻǳǎ ŦŀƛǊŜ 
ŎƻƴǎŜƛƭƭŜǊ ǇŀǊ ƭŜǎ ŜƳǇƭƻȅŞόŜύǎ ŘŜ ƭŀ CƻǊşǘ ǊŞŎǊŞŀǝǾŜΦ 

,Á ÓïÃÕÒÉÔï ÅÎ ÐÒÅÍÉÅÒȦ 

&ÏÒðÔ ÒïÃÒïÁÔÉÖÅ ÄÅ 6ÁÌ-Äȭ/Ò  

ρχωȟ ÃÈÅÍÉÎ ÄÅ ÌÁ &ÏÒÅǶÔ-2ÅǲÃÒÅǲÁÔÉÖÅ 

6ÁÌ-Äȭ/Ò ɉ1ÕÅǲÂÅÃɊ 

4ÅǲÌÅǲÐÈÏÎÅ  ȡ ψρω-ψςτ-ρσσσ ÐÏÓÔÅ τςωπ 

4ÅǲÌÅǲÃÏÐÉÅÕÒ ȡ ψρω-ψςτ-ρρσπ 

#ÏÕÒÒÉÅÌ ȡ ÓÐÏÒÔÓȢÐÌÅÉÎÁÉÒͽÖÉÌÌÅȢÖÁÌÄÏÒȢÑÃȢÃÁ  

Fiche-conseils (quoi faire si…) 

Allergie (anaphylaxie) : 

9ƴ Ŏŀǎ ŘΩŀƭƭŜǊƎƛŜ ŎƻƴƴǳŜΣ ǘƻǳƧƻǳǊǎ ŀǾƻƛǊ ǎǳǊ ǎƻƛ ƭŀ ƳŞŘƛŎŀǝƻƴ 
ǇǊŜǎŎǊƛǘŜΦ !ŘǾŜƴŀƴǘ ǳƴŜ ǊŞŀŎǝƻƴ ŀǾŜŎ ƭΩŀǇǇŀǊƛǝƻƴ ŘŜǎ 
ǎȅƳǇǘƾƳŜǎ ǎǳƛǾŀƴǘǎ Υ ŜƴƅǳǊŜ ŘΩǳƴ ƳŜƳōǊŜΣ ǳǊǝŎŀƛǊŜ 
ƎŞƴŞǊŀƭƛǎŞŜΣ ƎƻƴƅŜƳŜƴǘ Ł ŘƛǎǘŀƴŎŜ Řǳ ǎƛǘŜ ŀǧŜƛƴǘΣ ŞǘƻǳũŜƳŜƴǘΣ 
ŎǊƛǎŜ ŘΩŀǎǘƘƳŜΣ ǾƻƳƛǎǎŜƳŜƴǘǎΣ ƛƴŎƻƴǎŎƛŜƴŎŜΣ ǊŜƧƻƛƎƴŜȊ ƭŜǎ 
ǳǊƎŜƴŎŜǎ όфммύΦ 

Ampoules : 

!ǇǇƭƛǉǳŜȊ ǳƴ ǇŀƴǎŜƳŜƴǘ ǇƻǳǊ ŞǾƛǘŜǊ ŘŜ ŎǊŜǾŜǊ ƭΩŀƳǇƻǳƭŜ Ŝǘ 
ƭŀƛǎǎŜǊ ƭŜ ǘŜƳǇǎ Ł ƭŀ ǇŜŀǳ ŘŜ ǎŜ ǊŞƎŞƴŞǊŜǊΦ {ƛ ƭΩŀƳǇƻǳƭŜ Ŝǎǘ 
ŎǊŜǾŞŜΣ ŘŞǎƛƴŦŜŎǘŜȊ ƭŀ ǇƭŀƛŜ Ŝǘ ǊŜŎƻǳǾǊŜȊ-ƭŀ ŘΩǳƴŜ ŎǊŝƳŜ 
ŀƴǝōƛƻǝǉǳŜ Ŝǘ ŘΩǳƴ ǇŀƴǎŜƳŜƴǘΦ 

Fracture, luxation ou entorse :                 

!ǇǇƭƛǉǳŜȊ Řǳ ŦǊƻƛŘ Ŝǘ ǎǘŀōƛƭƛǎŜȊ ƭŀ ǇŀǊǝŜ ōƭŜǎǎŞŜΦ !ǇǇŜƭŜȊ ƭŜǎ 
ǳǊƎŜƴŎŜǎ όфммύ ǇƻǳǊ ŘŜǎ ǎŜŎƻǳǊǎΦ 

Plaies bénignes ou graves : 

5ŞǎƛƴŦŜŎǘŜȊ ƭŀ ǇƭŀƛŜ ŀǾŜŎ ǳƴ ŀƴǝǎŜǇǝǉǳŜ Ŝǘ ǇǊƻǘŞƎŜȊ-ƭŀ ŀǾŜŎ ǳƴ 
ǇŀƴǎŜƳŜƴǘΦ tǊŞǎŜǊǾŜȊ ƭŀ ǇƭŀƛŜ ƎǊŀǾŜ ǇŀǊ ŘŜǎ ŎƻƳǇǊŜǎǎŜǎ ǎǘŞǊƛƭŜǎ 
Ŝǘ ŀȅŜȊ ǊŜŎƻǳǊǎ Ł ŘŜǎ ǎƻƛƴǎ ƳŞŘƛŎŀǳȄ ƻǳ ǊŜƧƻƛƎƴŜȊ ƭŜǎ ǳǊƎŜƴŎŜǎ 
όфммύΦ bƻǘŜȊ ǉǳΩǳƴŜ ǘǊƻǳǎǎŜ ŘŜ ǇǊŜƳƛŜǊǎ ǎƻƛƴǎ Ŝǎǘ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜ Ł 
ƭΩŀŎŎǳŜƛƭΦ 

Choc ou coup à la tête : 

9ƴ Ŏŀǎ ŘŜ ōƻǎǎŜ ŀǇǇŀǊŜƴǘŜΣ ŀǇǇƭƛǉǳŜȊ ŘŜ ƭŀ ƎƭŀŎŜ ǇŜƴŘŀƴǘ  ǳƴŜ 
ŘƛȊŀƛƴŜ ŘŜ ƳƛƴǳǘŜǎΦ {Ωƛƭ ȅ ŀ ŞǘƻǳǊŘƛǎǎŜƳŜƴǘǎΣ ǾƻƳƛǎǎŜƳŜƴǘǎ ƻǳ 
ǎƻƳƴƻƭŜƴŎŜΣ ǇǊƛƻǊƛǎŜȊ ƭΩƛƳƳƻōƛƭƛǎŀǝƻƴ Ŝǘ ǊŜƧƻƛƎƴŜȊ ƭŜǎ ǳǊƎŜƴŎŜǎ 
όфммύΦ 

Déshydratation :  

[Ŝǎ ǇǊŜƳƛŜǊǎ ƛƴŘƛŎŀǘŜǳǊǎ  ǎƻƴǘ ƭŀ ŘƛƳƛƴǳǝƻƴ ŘŜ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛǘŞ 
ǇƘȅǎƛǉǳŜΣ ƭŜǎ ǇŀƭǇƛǘŀǝƻƴǎΣ ƭŜǎ ƴŀǳǎŞŜǎΣ ƭŀ ǎŜƴǎŀǝƻƴ ŘŜ ŎƘŀƭŜǳǊΣ 
ƭŀ ōƻǳŎƘŜ ǎŝŎƘŜ Ŝǘ ƭŜǎ ƳŀǳȄ ŘŜ ǘşǘŜΦ  {ƛ ŎŜǎ ǎȅƳǇǘƾƳŜǎ 
ŀǇǇŀǊŀƛǎǎŜƴǘΣ ŀǊǊşǘŜȊ ƭΩŀŎǝǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜΣ  ƘȅŘǊŀǘŜȊ-Ǿƻǳǎ ŀǾŜŎ ŘŜ 
ƭΩŜŀǳ ŦǊŀƞŎƘŜ Ŝǘ Ŝƴ ǇŜǝǘŜǎ ǉǳŀƴǝǘŞǎΦ 9ƴ ƭΩŀōǎŜƴŎŜ ŘŜ ǎǳǇǇƻǊǘΣ 
ǊŜƧƻƛƎƴŜȊ ƭŜǎ ǳǊƎŜƴŎŜǎ όфммύΦ 

Coup de chaleur : 

[Ŝǎ ǇǊŜƳƛŜǊǎ ƛƴŘƛŎŀǘŜǳǊǎ ǎƻƴǘ ƭŜǎ ŞǘƻǳǊŘƛǎǎŜƳŜƴǘǎΣ ŦŀǝƎǳŜ 
ƛƴƘŀōƛǘǳŜƭƭŜΣ ǾŜǊǝƎŜǎΣ ǇǊƻǇƻǎ ƛƴŎƻƘŞǊŜƴǘǎΣ Ŝǘ ǇŜǊǘŜ ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜΦ 
{ƛ ŎŜǎ ǎȅƳǇǘƾƳŜǎ ŀǇǇŀǊŀƛǎǎŜƴǘΣ ǘŜƴǘŜȊ ŘŜ ǊŜƧƻƛƴŘǊŜ ǳƴ ŜƴŘǊƻƛǘ Ł 
ƭΩƻƳōǊŜ ƻǳ ŦǊŀƛǎ Ŝǘ ǊŜǝǊŜȊ ǳƴŜ ŎƻǳŎƘŜ ŘŜ ǾşǘŜƳŜƴǘǎΦ {ƛ ǇƻǎǎƛōƭŜΣ 
ŀǎǇŜǊƎŜȊ ƭŜ ŎƻǊǇǎ ŘΩŜŀǳ Ŝǘ ōǳǾŜȊ ŘŜ ǇŜǝǘŜǎ ǉǳŀƴǝǘŞǎ ŘΩŜŀǳ 

-ÅÓÕÒÅÓ ÐÒïÖÅÎÔÉÖÅÓ ÅÔ 

ÓïÃÕÒÉÔÁÉÒÅÓ ÅÎ ÓÁÉÓÏÎ 

ÅÓÔÉÖÁÌÅ 



Types d’activités 

tƭǳǎƛŜǳǊǎ ŀŎǝǾƛǘŞǎ ǇŜǳǾŜƴǘ şǘǊŜ ǇǊŀǝǉǳŞŜǎ Ł ƭŀ CƻǊşǘ ǊŞŎǊŞŀǝǾŜ 
ŘŜ ±ŀƭ-ŘΩhǊ Řƻƴǘ ƭŀ ŎƻǳǊǎŜ Ł ǇƛŜŘΣ ƭŀ ŎǳŜƛƭƭŜǧŜ ŘŜ ǇŜǝǘǎ ŦǊǳƛǘǎΣ ƭŜ 
Ǉŀǝƴ Ł ǊƻǳŜǎ ŀƭƛƎƴŞŜǎΣ ƭŀ ǊŀƴŘƻƴƴŞŜ ǇŞŘŜǎǘǊŜ Ŝǘ ƭŜ ǾŞƭƻΦ Lƭ Ŝǎǘ 
ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŘŜ ƴƻǘŜǊ ǉǳŜ ƭŀ ǇǊŀǝǉǳŜ ŘŜ ŎŜǎ ŀŎǝǾƛǘŞǎ ŎƻƳǇƻǊǘŜ 
ŘŜǎ ǊƛǎǉǳŜǎ Ŝǘ ŘŜǎ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƛƭƛǘŞǎΦ [ΩŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘ ƴŀǘǳǊŜƭ 
ǉǳΩƻũǊŜ ƭŀ CƻǊşǘ ǊŞŎǊŞŀǝǾŜ ŀƳŝƴŜ ŘƛũŞǊŜƴǘǎ ǊƛǎǉǳŜǎ ǉǳƛ ŘƻƛǾŜƴǘ 
şǘǊŜ ǊŞŘǳƛǘǎ ƻǳ ŎƻƴǘǊƾƭŞǎ Ł ƭΩŀƛŘŜ ŘŜ mesures préventives et 
sécuritaires. tƻǳǊ ǇǊƻŬǘŜǊ ǇƭŜƛƴŜƳŜƴǘ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ŀŎǝǾƛǘŞΣ ŀǎǎǳǊŜȊ-
Ǿƻǳǎ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ǎŞŎǳǊƛǘŞ Ŝǘ ŎŜƭƭŜ ŘŜǎ ŀǳǘǊŜǎΦ N’oubliez pas que ces 
activités se font en autonomie complète et que vous êtes 
responsable de votre propre sécurité.                       

Mesures préventives et sécuritaires 

!Ǿŀƴǘ ǘƻǳǘŜ ŀŎǝǾƛǘŞΣ ƛƭ Ŝǎǘ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŘŜ Ǿƻǳǎ ǊŜƴǎŜƛƎƴŜǊ ǎǳǊ ƭŜǎ 
ƭƛŜǳȄ Ŝǘ ǎǳǊ ƭŜǎ ŎŀǊŀŎǘŞǊƛǎǝǉǳŜǎ ŘŞŎǊƛǾŀƴǘ ƭΩŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘ 
όŘƛǎǘŀƴŎŜΣ ŘŞƴƛǾŜƭŞΣ ǎŜǊǾƛŎŜǎΣ ŎƘŜƳƛƴǎ ƻǳ ǊƻǳǘŜǎ Ł ǇǊƻȄƛƳƛǘŞΣ 
ŜǘŎΦύΦ 5Ŝ ǇƭǳǎΣ ƭΩŀǇǇƭƛŎŀǝƻƴ ζhƴŘŀƎƻη ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜ ƎǊŀǘǳƛǘŜƳŜƴǘ 
ǎǳǊ ƭŜǎ ǘŀōƭŜǧŜǎ Ŝǘ ǘŞƭŞǇƘƻƴŜǎ ƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴǘǎ Ǿƻǳǎ ǇŜǊƳŜǧǊŀ ŘŜ 
ōƛŜƴ Ǿƻǳǎ ǎƛǘǳŜǊ Řŀƴǎ ƭŜǎ ǎŜƴǝŜǊǎΦ " ƴƻǘŜǊ ǉǳΩƛƭ ȅ ŀ ŀǳǎǎƛ ŘŜǎ 
ŎŀǊǘŜǎ ŘŜǎ ǎŜƴǝŜǊǎ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜǎ Ł ƭΩŀŎŎǳŜƛƭΦ Lƭ Ŝǎǘ ǘǊŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ 
ŘŜ ōƛŜƴ ǇƭŀƴƛŬŜǊ ǎƻƴ ƛǝƴŞǊŀƛǊŜ ŀǾŀƴǘ ǘƻǳǘ ŘŞǇƭŀŎŜƳŜƴǘΦ De plus, 
les chiens ont l’autorisation de venir sur le site à condition 
qu’ils sont en laisse et sous la responsabilité de leur 
propriétaire tout le long de la promenade et même pour les 
déjections.  Il est interdit aux chiens d’entrer dans les 
bâtiments. 

Sécurité et communication : 

±ƻǘǊŜ ǎŀŎ Ł Řƻǎ Řƻƛǘ Ǿƻǳǎ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜǊ Řŀƴǎ ǘƻǳǎ Ǿƻǎ 
ŘŞǇƭŀŎŜƳŜƴǘǎΦ tƻǳǊ ŘŜǎ Ǌŀƛǎƻƴǎ ŘŜ ǎŞŎǳǊƛǘŞΣ Ǿƻǳǎ ŘŜǾŜȊ 
ŘŜƳŜǳǊŜǊ Řŀƴǎ ƭŜǎ ǎŜƴǝŜǊǎ ōŀƭƛǎŞǎΦ !ǎǎǳǊŜȊ-Ǿƻǳǎ ǉǳΩǳƴŜ 
ǇŜǊǎƻƴƴŜ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ŜƴǘƻǳǊŀƎŜ ǎŀƛǘ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ şǘŜǎ Ł ƭŀ CƻǊşǘ 
ǊŞŎǊŞŀǝǾŜ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ƭŜ ǇŀǊŎƻǳǊǎ ǎŞƭŜŎǝƻƴƴŞΦ bƻǳǎ 
ǊŜŎƻƳƳŀƴŘƻƴǎ ŘΩŀǇǇƻǊǘŜǊ ŀǾŜŎ Ǿƻǳǎ ǾƻǘǊŜ ŎŜƭƭǳƭŀƛǊŜ Ł ǇƭŜƛƴŜ 
ŎƘŀǊƎŜ Ŝǘκƻǳ ŀǾŜŎ ǳƴŜ ŎƘŀǊƎŜ ǎǳǇǇƭŞƳŜƴǘŀƛǊŜ ŀŬƴ ŘΩşǘǊŜ Ŝƴ 
ƳŜǎǳǊŜ ŘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǉǳŜǊ Ŝƴ Ŏŀǎ ŘŜ ǇǊƻōƭŝƳŜΦ  

Mesures préventives et sécuritaires  

Patin à roues alignées : 

aŀƞǘǊƛǎŜȊ ƭŜǎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ŘŜ ōŀǎŜΣ ƳŀƛƴǘŜƴŜȊ ǾƻǘǊŜ ŞǉǳƛǇŜƳŜƴǘ 
Ŝƴ ōƻƴ Şǘŀǘ Ŝǘ ǇŀǝƴŜȊ  ƭƻǊǎǉǳŜ ƭŀ ǾƛǎƛōƛƭƛǘŞ ƭŜ ǇŜǊƳŜǘΦ Lƭ Ŝǎǘ 
ǊŜŎƻƳƳŀƴŘŞ ŘŜ ǇƻǊǘŜǊ ƭΩŞǉǳƛǇŜƳŜƴǘ ǇǊƻǘŜŎǘŜǳǊ όŎŀǎǉǳŜΣ ŜǘŎΦύΦ 
/ƻƴǘǊƾƭŜȊ ǾƻǘǊŜ ǾƛǘŜǎǎŜ Ŝǘ ŞǾƛǘŜȊ ƭŜǎ ǎǳǊŦŀŎŜǎ ŀŎŎƛŘŜƴǘŞŜǎΦ 
;ǾƛǘŜȊ ŘŜ ǇŀǝƴŜǊ ŘŜ ǊŜŎǳƭƻƴǎΦ {ƻȅŜȊ ŎƻǳǊǘƻƛǎ Ŝǘ ǇŀǝƴŜȊ Řŀƴǎ 
ǳƴ ŜǎǇŀŎŜ ŘŞǘŜǊƳƛƴŞΦ 

Randonnée pédestre : 

[Ŝ ŎƘƻƛȄ ŘŜ ŎƘŀǳǎǎǳǊŜǎ Ŝǎǘ ǘǊŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘΦ bŜ ǇŀǊǘŜȊ Ǉŀǎ ŀǾŜŎ 
ǳƴŜ ǇŀƛǊŜ ƴŜǳǾŜΣ ŦŀƛǘŜǎ ǉǳŜƭǉǳŜǎ ǎƻǊǝŜǎ ǉǳƻǝŘƛŜƴƴŜǎ ǇƻǳǊ ƭŜǎ 
ƳƻŘŜƭŜǊ Ł Ǿƻǎ ǇƛŜŘǎΦ bŜ ǎŜǊǊŜȊ Ǉŀǎ ǘǊƻǇ Ǿƻǎ ŎƘŀǳǎǎǳǊŜǎΣ ŎŀǊ 
ƭΩŜũƻǊǘ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ǇŜǳǘ ŀǾƻƛǊ ǇƻǳǊ ŜũŜǘ ŘŜ ŦŀƛǊŜ ŜƴƅŜǊ Ǿƻǎ ǇƛŜŘǎΦ 
wŜǎǇŜŎǘŜȊ ǾƻǘǊŜ ŎƻƴŘƛǝƻƴ ǇƘȅǎƛǉǳŜΦ /ƘƻƛǎƛǎǎŜȊ ǾƻǘǊŜ ǘǊŀƧŜǘ Ŝƴ 
ŦƻƴŎǝƻƴ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ŎŀǇŀŎƛǘŞ Ŝǘ ǎƻȅŜȊ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛŦ Řŀƴǎ Ǿƻǎ 
ŘƛǎǘŀƴŎŜǎ ŘŜ ǊŀƴŘƻƴƴŞŜΦ  

Vélo et vélo de montagne: 

[Ŝǎ ǎŜƴǝŜǊǎ ǳǝƭƛǎŞǎ Ŝƴ ǾŞƭƻ ǇŜǳǾŜƴǘ şǘǊŜ ǇŀǊǘŀƎŞǎ ŀǾŜŎ ŘŜǎ 
ǊŀƴŘƻƴƴŜǳǊǎ Ł ǇƛŜŘΣ ƛƭ Ŝǎǘ ŘƻƴŎ ǘǊŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŘΩşǘǊŜ ǇǊǳŘŜƴǘ 
Ŝǘ ŘŜ ǊŜǎǇŜŎǘŜǊ ƭŜǎ ŀǳǘǊŜǎ ǳǝƭƛǎŀǘŜǳǊǎΦ  {ƻȅŜȊ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛŦ Řŀƴǎ ƭŀ 
ƭƻƴƎǳŜǳǊ Ŝǘ ƭŜ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜ ŘƛŶŎǳƭǘŞ ŘŜ Ǿƻǎ ǇŀǊŎƻǳǊǎ ŀŬƴ ŘŜ Ǿƻǳǎ 
ǇŜǊƳŜǧǊŜ ŘŜ ƳƛŜǳȄ ŞǾŀƭǳŜǊ Ǿƻǎ ŎŀǇŀŎƛǘŞǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ Ŝǘ ŀƧǳǎǘŜǊ 
ǾƻǘǊŜ ƳŀǘŞǊƛŜƭΦ bŜ ǊƻǳƭŜȊ Ǉŀǎ Řŀƴǎ ƭŜǎ ǎŜƴǝŜǊǎ ŦŜǊƳŞǎΦ wƻǳƭŜȊ 
ƭŜƴǘŜƳŜƴǘ Řŀƴǎ ƭŜǎ ǎŜƴǝŜǊǎ ŀŎƘŀƭŀƴŘŞǎ ŀŬƴ ŘŜ ƴŜ Ǉŀǎ ƳŜǧǊŜ 
Ŝƴ ŘŀƴƎŜǊ ƭŀ ǎŞŎǳǊƛǘŞ ŘŜǎ ŀǳǘǊŜǎ ǳǝƭƛǎŀǘŜǳǊǎ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ƭŀ ǾƾǘǊŜΦ 
{ƛ ƭΩŜǎǇŀŎŜ Ŝǎǘ ǊŜǎǘǊŜƛƴǘ ƭƻǊǎǉǳŜ Ǿƻǳǎ ŎǊƻƛǎŜȊ ǳƴ ŀǳǘǊŜ 
ǳǝƭƛǎŀǘŜǳǊΣ ŦŀƛǘŜǎ ǇǊŜǳǾŜ ŘŜ ŎƻǳǊǘƻƛǎƛŜΦ 

 

Mesures préventives et sécuritaires 

Alimentation : 

!Ŭƴ ŘŜ ŎƻƴǎŜǊǾŜǊ ǳƴ ōƻƴ ƴƛǾŜŀǳ ŘϥŞƴŜǊƎƛŜ ǘƻǳǘ ŀǳ ƭƻƴƎ ŘŜ ǾƻǘǊŜ 
ŀŎǝǾƛǘŞ Ŝǘ ŘŜ ƳŀƛƴǘŜƴƛǊ ǳƴŜ ǘŜƳǇŞǊŀǘǳǊŜ ŎƻǊǇƻǊŜƭƭŜ ŎƻƴŦƻǊǘŀōƭŜΣ 
ŀǎǎǳǊŜȊ-Ǿƻǳǎ ŘŜ ƴŜ Ǉŀǎ ǇŀǊǝǊ ƭŜ ǾŜƴǘǊŜ ǾƛŘŜΣ ŀǇǇƻǊǘŜȊ-Ǿƻǳǎ ŘŜǎ 
Ŏƻƭƭŀǝƻƴǎ Ŝǘ ƘȅŘǊŀǘŜȊ-Ǿƻǳǎ  ŘŜ Ŧŀœƻƴ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜΦ 

Conditions météorologiques et tenue vestimentaire : 

aşƳŜ ŘǳǊŀƴǘ ƭŀ ǎŀƛǎƻƴ ŜǎǝǾŀƭŜΣ ƭŜǎ ŎƻƴŘƛǝƻƴǎ ƳŞǘŞƻǊƻƭƻƎƛǉǳŜǎ 
ǇŜǳǾŜƴǘ ŎƘŀƴƎŜǊ ǊŀǇƛŘŜƳŜƴǘ Ŝǘ ǇŀǎǎŜǊ ŘŜ ŎƭŞƳŜƴǘŜǎ Ł ŘƛŶŎƛƭŜǎΦ 
[Ŝǎ ŞŎŀǊǘǎ ŘŜ ǘŜƳǇŞǊŀǘǳǊŜ Řŀƴǎ ǳƴŜ ƳşƳŜ ƧƻǳǊƴŞŜ ǇŜǳǾŜƴǘ şǘǊŜ 
ǎƛƎƴƛŬŎŀǝŦǎΦ  

En déplacement : 

!ǎǎǳǊŜȊ-Ǿƻǳǎ ŘΩŀǾƻƛǊ ƭŜǎ ŎŀǇŀŎƛǘŞǎ Ŝǘ ƭŀ ŎƻƴŘƛǝƻƴ ǇƘȅǎƛǉǳŜ 
ǊŜǉǳƛǎŜǎ ǇƻǳǊ ŜũŜŎǘǳŜǊ ƭŜ ǇŀǊŎƻǳǊǎ ŎƘƻƛǎƛΦ 5ŜƳŜǳǊŜȊ Řŀƴǎ ƭŜ 
ǎŜƴǝŜǊΣ ƴŜ ǇǊŜƴŜȊ Ǉŀǎ ŘŜ ǊŀŎŎƻǳǊŎƛǎΦ {ƛ Ǿƻǳǎ ƴΩşǘŜǎ Ǉŀǎ ŎŜǊǘŀƛƴ 
ŘŜ ǾƻǘǊŜ ǊƻǳǘŜΣ ǊŜǘƻǳǊƴŜȊ ǎǳǊ Ǿƻǎ Ǉŀǎ ƧǳǎǉǳΩŁ ǳƴ ƭƛŜǳ ŘŜ 
ǊŞŦŞǊŜƴŎŜΦ   

Course à pied : 

{ƻȅŜȊ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛŦ Řŀƴǎ Ǿƻǎ ŘƛǎǘŀƴŎŜǎ ǇŀǊŎƻǳǊǳŜǎΦ tƭǳǎƛŜǳǊǎ 
ǇŀǊŎƻǳǊǎ ŘŜ ŎƻǳǊǘŜ ŘƛǎǘŀƴŎŜ Ǿƻǳǎ ǇŜǊƳŜǧǊƻƴǘ ŘŜ ƳƛŜǳȄ ŞǾŀƭǳŜǊ 
Ǿƻǎ ŎŀǇŀŎƛǘŞǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ Ŝǘ ǎǳǊǘƻǳǘΣ ŘŜ ŎƻƴƴŀƞǘǊŜ ǾƻǘǊŜ ǊȅǘƘƳŜ 
ǘƻǳǘ ŀǳ ƭƻƴƎ Řǳ ǇŀǊŎƻǳǊǎΦ !ǇǇƻǊǘŜȊ ǎǳŶǎŀƳƳŜƴǘ ŘΩŜŀǳ ŀŬƴ ŘŜ 
Ǿƻǳǎ ƘȅŘǊŀǘŜǊ ǘƻǳǘ ŀǳ ƭƻƴƎ ŘŜ ƭŀ ŎƻǳǊǎŜΦ !ǾŜŎ ŘŜǎ ŎƘŀǳǎǎǳǊŜǎ 
ƴŜǳǾŜǎΣ ŦŀƛǘŜǎ ǉǳŜƭǉǳŜǎ ǎƻǊǝŜǎ ŘŜ ŎƻǳǊǘŜ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ǇƻǳǊ ƭŜǎ 
ƳƻŘŜƭŜǊ Ł Ǿƻǎ ǇƛŜŘǎΦ  

Cueillette de petits fruits , plantes et champignons : 

[ŀ ƴŀǘǳǊŜ ŀōƻƴŘŜ ŘŜ ǇŜǝǘǎ ŦǊǳƛǘǎΣ ŘŜ ǇƭŀƴǘŜǎΣ ŘŜ ŎƘŀƳǇƛƎƴƻƴǎ Ŝǘ 
Ǉƭǳǎ ŜƴŎƻǊŜ ŎŜǇŜƴŘŀƴǘΣ ǎƻȅŜȊ ǇǊǳŘŜƴǘΦ tƻǳǊ ŞǾƛǘŜǊ ǘƻǳǘ ǊƛǎǉǳŜ 
ǎŀƴƛǘŀƛǊŜΣ ŘŜ ŎƻƴǘŀƳƛƴŀǝƻƴ ƻǳ ŘΩƛƴǘƻȄƛŎŀǝƻƴΣ ŀǎǎǳǊŜȊ-Ǿƻǳǎ ŘŜ 
ōƛŜƴ ƛŘŜƴǝŬŜǊ ŎŜ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ ŘŞǎƛǊŜȊ ŎǳŜƛƭƭƛǊΦ 5ŀƴǎ ƭŜ ŘƻǳǘŜΣ ƴŜ Ǉŀǎ 
ŎƻƴǎƻƳƳŜǊΦ 

Entraînement extérieur avec équipement de type Trekfit : 

[ŀ ƳǳǎŎǳƭŀǝƻƴ Ŝǎǘ ǳƴŜ ŀŎǝǾƛǘŞ ǘǊŝǎ ŜȄƛƎŜŀƴǘŜΣ ƛƭ Ŝǎǘ ŘƻƴŎ 
ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŘΩŞŎƻǳǘŜǊ ǾƻǘǊŜ ŎƻǊǇǎΦ !ǎǎǳǊŜȊ-Ǿƻǳǎ ŘŜ ōƛŜƴ Ǿƻǳǎ 
ŞŎƘŀǳũŜǊ ŀǾŀƴǘ ŘŜ ŦŀƛǊŜ ǾƻǘǊŜ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ aŀƞǘǊƛǎŜȊ ƭŜǎ 
ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ŘŜ ōŀǎŜ ŘŜ ƭŀ ƳǳǎŎǳƭŀǝƻƴ όǇǊƻƎǊŜǎǎƛƻƴΣ ƳŞǘƘƻŘŜǎΣ 
ǊŞǇŞǝǝƻƴǎΣ ǘŜƳǇƻΣ ǊŜǇƻǎΣ ŜǘŎΦύΦ [ƻǊǎ ŘŜ ƭΩŜȄŞŎǳǝƻƴ ŘŜ Ǿƻǎ 
ƳƻǳǾŜƳŜƴǘǎΣ ŀǎǎǳǊŜȊ-Ǿƻǳǎ ŘΩşǘǊŜ Ŝƴ ŎƻƴǘǊƾƭŜ Ŝǘ ǊŜǎǇŜŎǘŜȊ ǾƻǘǊŜ 
ŎŀǇŀŎƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜΦ 


