- 1 pommade anti-inflammatoire
- 1 tube ou flacon de créme solaire (indice de protection élevé)

Le saviez-vous ?

* Commentaires sur le niveau des séjours :

Méme pour un niveau facile, la randonnée reste une activité sportive nécessitant une bonne
santé. Pour apprécier son niveau, il convient de tenir compte de sa forme physique et des
aptitudes techniques requises en fonction du temps de marche moyen, des dénivelés
effectués et de la nature du terrain.

Dans nos séjours nous proposons trois niveaux :

1/ Niveau facile :

Il correspond en général @ moins de 4h00 de marche par jour. Le dénivelé des randonnées
est en moyenne inférieur a 600 m. Les itinéraires cheminent sur des sentiers bien marqués
et le terrain n'est accidenté que de maniére occasionnelle. Ce niveau est accessible 3 toute
personne en bonne santé et pratiquant une activité physique plus ou moins réguliére.

2/ Niveau modéré :

Il correspond en général a une moyenne de 5h00 de marche par jour. Le dénivelé des
randonnées est en moyenne inférieur a 850 m. Les itinéraires cheminent sur des sentiers
marqués ou peuvent traverser des espaces sur lesquels le sentier n‘est pas apparent. La
progression se fait sur des terrains plus ou moins accidentés. Ce niveau est adapté a des
personnes en bonne santé et pratiquant le sport d’'une maniére assez réguliére (environ 1
fois par semaine).

3/ Niveau sportif :

Il correspond en général & une moyenne supérieure a 6h00 de marche par jour. Le dénivelé
quotidien des randonnées varie entre 600 et 1200 m. Les itinéraires cheminent sur des
sentiers marqués, peuvent traverser des espaces sur lesquels le sentier n’est pas apparent
ou se situer en zones « hors sentiers », notamment lors de I'ascension de certains sommets.
La progression se fait souvent sur des terrains assez accidentés. Ce niveau est adapté a des
personnes en trés bonne santé et pratiquant un sport d’endurance réguliérement (type
jogging, marche de plusieurs heures, vélo, natation, etc.) et/ou ayant une expérience du
sport proposé pendant le séjour (personne ayant déja fait pratiqué réguliérement la
randonnée ou le vélo, etc.). Linscription & ce type d’activité implique la pratique réguliére
d’une ou plusieurs activités physiques (au moins 1 fois par semaine) dans les semaines qui
précedent le départ.
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