
pour partir en montagne
l'été en





Avant
une sortie



Suivezlebalisage
pourrestersurleboncheminGR

¨GR
¨

PAYS

¨

Bonnedirection

Tournerˆgauche

Tournerˆdroite

Mauvaisedirection

GR,GPRetPRainsiquelessignesdebalisageblanc/rougeet
jaune/rougesontdesmarquesdŽposŽesparlaFŽdŽrationfran•aise
delarandonnŽepŽdestre.ToutdroitrŽservŽ.

ChoisissezuneactivitŽˆvotre
mesure.

ChoisissezvotreitinŽraireen
fonctiondevoscapacitŽs(ne
passesurestimer,doserses
effortsÉ)etsachezl'adapter
enfonctiondesdifficultŽs
rencontrŽes(dŽnivelŽ,terrain
accidentŽ,mŽtŽochangeante).

Prenezconnaissancedela
mŽtŽo,dubalisageetdela
signalisationenplace.

Informezunepersonnedujour
etdel'heuredevotredŽpartet
devotreretourainsiquedevotre
itinŽraire,Žvitezdepartirseul.

Necomptezpasuniquementsur
votretŽlŽphoneportable:iln'est
pastoujourspossibledecapterun
rŽseauenzonesdemontagnes.



les bons
réflexes



Renseignez-voussur lessites
etlesitinŽrairesconseillŽsau
publicetsurleurniveaude
"difficultŽ".
N'hésitezpasàfairedemi-tour
(problèmesphysiques,évolution
delamétéo,retard ou doute sur 
l'itinérairechoisi).

Equipez-vousavecdebonnes
chaussures(montantes,anti-
dŽrapantes).

AttentioncertainesactivitŽs
nŽcessitentleportducasque
(VTT, escaladeÉ).

Avant de partir, pensez ˆ vous 
assurer.

IlestrecommandŽ
dedemanderconseilsaux

professionnelsdelamontagne,
etdevousfaire accompagner

parunmoniteur,
unaccompagnateur

ouunguide.



Ne pas
oublier



Emportezavecvous:

Dequoivousalimenteretvous
hydrater.

Desv•tementsadaptŽs
ˆlamŽtŽoquipeutchanger
(etaussigants,bonnet,
casquette,lunettesde
soleilÉ).

Delacr•mesolaire.

Unetroussedepremiers
secours,unecouverture
desurvie,unsifflet.

UntŽlŽphoneportableetles
numŽrosd'urgenceutiles.

Unecartedesenvirons.

Uneboussoleetunaltim•tre
pourvousaiderˆvousrepŽrer.

Uncouteaumultifonctions.

Unelampetorche.



Etre vigilant
avec les enfants



Soyezparticuli•rementvigilant:

Avec les enfants :
Ilsonttendanceàse dépenser
sanscompteretpeuventse
retrouverenétatd'épuisement
sanssigneannonciateur.
Evitezlesvariationsd'altitude
tropbrutales(risqued'otite).

Avec les tout-petits :
Sivouslestransportezsurledos,
l'immobilitéetlasuspension
prolongéespeuventaggraver les
effetsdecertainsphénomènes
(coupdesoleil,insolation,
déshydratation,coup de chaleur, 
refroidissement,gelure).Evitez
d'emmenerdestout-petitsau-
delàde2500m.

Pensez ˆ protŽgerlesenfants
dusoleil(lunettes,casquette,

cr•mesolaireÉ).

Veillezˆceque lesenfants aient 
unŽquipementadaptŽ.



A savoir
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R•gledemesure

Surunecarteau
1/25000:

4cmreprésentent
1km.

Unécartde1mm
entredeuxcourbes
deniveauéquivautà
unepentede40%

LessignauxdedŽtresse
enmontagne

LessignauxEDFetONF

Lessymbolessurles
cartestopographiques



Sports
d’eau vive :
pratiquer

en sécurité



Avantlasortie
Consultezunprofessionnel,un
clubet/ouuntopoguide
Informez-voussur:
Lamétéodujour
Lesheuresdeslâchersd’eaudes
barrages
Ledébitdel’eau(dépendantdes
précipitations,delafontedesneiges,
del’importancedubassinversant…)

Pendantlasortie
Portezleséquipementsde
sécuritéadaptésàl’activité
(giletdesauvetage,casque,harnais,

combinaisonnéoprène…)
Restezvigilantface:
Auxdifférentsmouvementsd’eau
(rappel,drossage,siphon…)

Al’évolutiondelamétéoetdu
débitdel’eau

Nevousapprochezjamais
niparl’avalniparl’amont

desbarragesartificiels
ounaturels

(unmouvementd’eaupotentiellement
mortelpeutvouscoincer

souslachuted’eau)



En cas
d’accident



ProtŽgezlavictimed'undanger
imminent,couvrez-la,mettez-la
ausecetrŽconfortez-la.

Alertezlessecoursoufaitesles
prŽvenir(tŽl.112)entrans-
mettantlesrenseignements
suivants:
.lanaturedel'accidentetle

nombredevictimes,
.lagravitŽ(inconscience,

blessuresapparentesÉ),
.lessoinsapportŽsoulesgestes

desecourismepratiquŽs,
.lelieuprŽcisdel'accident

(altitude,itinŽraire...),
.lesconditionsmŽtŽolocales

(vent,visibilitŽ),
.votrenometvotrenumŽro

d'appel.

Protégezlavictime,
alertezlessecours

etpratiquezlesgestes
desecourisme

adaptés.






