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Balade en famille ou marche solitaire,

au fin fond du désert ou a coté de chez soi...
la randonnée permet de conjuguer

plaisir de la découverie et activité physigue.

n I'rance, nous sommes
9 millions a pratiquer la
randonnée. Peu coliteuse,
elle permet de découvrir, a son
rythme, une région et son environ-
nement. C'est aussi une activité
excellente pour se maintenir en
forme et respirer le grand air. Autre
avantage : elle peut se pratiquer en
famille, a condition de respecter
un certain nombre de précautions
et, bien str, de parvenir a motiver
vos enfants (voir encadré).
Pour une marchede 5a 15 ki-
lomeétres, pas besoin d'une condi-
tion physique de champion, il
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LARANDONNEE.
UN LOISIR QUI MARCHE

suffit d'étre en bonne santé et de
marcher a son allure. n revanche,
si vous envisagez des excursions
plus longues ou de quelques
jours, il est impératif de vous pré-
parer plusieurs mois a I'avance en
marchant régulierement.

m D aller?
Le territoire francais ne man-
que pas de parcours pour

le randonneur. Vous i Lk
pourrez meéme
séjourner dans__*.
des « »
Panda ». Sé-
lectionnés
par les parcs
naturels ré-

gionaux et
nationaux,

w52 Balad

Le Guide
pratigue du randonneur,
édité par lo Fedération francoise
de rondonnée (14,50 €), vous aidera
a:cholsir votre itinéraire, o lire une corte, @
vous équiper, etc. La fedération propose aussi
des topo-guides de nombreux itingraires.

en'fomille », une collection des
éditions Glenat, donne des itinéraires precis
dons une quarantaine de régions.

jouissant du label du Wwf, ce
sont des hébergements Gites de
France (gite rural, chambre d'héte
ou gite de séjour) situés au caeur
des plus beaux paysages franqais.
Hs sont le point de départ idéal
pour découvrir les parcs. Les pro-
priétaires de gites Panda pourront
vous informer, vous faire partager
leur passion et leur connaissance

de la nature et de la faune qui
la peuple.

La France
compte aussi
800000 kilo-
metres de

chemins de

randonnée.

Les plus

connus sont

les sentiers
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foire, cortes, cohier d'ochi
de voyoge.. Et un portail Internet
rainesdevoyage

communautaire
com) donne des informaliens sur
sejours et les bons plans pour découvr
en famille

de grande randonnée (GR). Ils
relient les régions touristiques
entre elles et sont balisés d'un trait
blanc et d’un trait rouge superpo-
sés. Ils existent en France, mais
aussi dans toute I'Europe. Les
sentiers de petite randonnée (PR),
eux, sont signalés en jaune.

mResiez prudent

Veillez a bien préparer votre iti-
néraire de randonnée : si vous
empruntez un chemin, méme
balisé, que vous ne connaissez
pas, emportez une carte, une
boussole ou un Gps, votre télé-
phone. Evitez aussi de partir seul,
surtout si vous envisagez une ran-
donnée au parcours accidenté.
Dans tous les cas, informez un
proche de votre itinéraire.

m (e qu'il faut emporter
I est nécessaire d'avoir de bonnes
chaussures montantes a lacets,
qui tiennent la cheville. Oubliez
tongs et sandalettes, qui risquent
de vous faire glisser ou de vous
tordre les pieds. Vos chaussures
doivent étre souples, bien cran-
tées et imperméables. Certains
spécialistes conseillent de prendre
une demi-pointure de plus, car les
pieds gonflent en marchant.
Pensez aussi a mettre des
chaussettes épaisses pour évi-

naturel
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ter les ampoules. Prévoyez une
paire de rechange en cas de forte
transpiration, de pluie ou... de
faux pas dans une riviere! Coté
vétements, jouez les superposi-
tions : tee-shirt, sweat-shirt, veste
polaire qui protége du froid et de
la pluie. Car le temps peut chan

ger trés vite, particuliérement cn
montagne ou au bord de I'océan

N’oubliez pas votre chapeau et
vos lunettes de soleil.

Méme si vous ne partez que
pour une randonnée de quelques
kilometres, emportez a boire ¢t
de quoi vous ravitailler (fruits
secs, barres de céréales...) pour
éviter les coups de pompe.

Enfin, prévoyez une créme
solaire, un baume pour les levres,
des pansements et des patchs
pour les ampoules, un couteau
suisse et du produit
contre les piqures
d'insectes.

» Fédération des pares
naturels régionaux

9, rue Christiani,

75018 Paris.

Tél. 0144 90 86 20.
Internet : http://
www.parcs-naturels-
regionoux.tm.fr/
+Fédération

frangaise de ln
randonnée pédesive
64, rue du Dessous-des-
Berges, 75013 Paris.
Tél. 0144 89 93 93.
Internet : www.
ffrandonnee.fr

ale Club alpin

francais (organise des
randonnées de tous
niveaux) 24, avenue
Laumiére, 75019 Paris.
Tél. 0153 72 87 00.
Internet : www.ffcam.fr

Pour transporter volre imad-
tériel, choisissez de préférence
un sac a dos léger, adapté a la
durée de la randonnée. Pour une
journée, un sac de 30 litres suffit.
Bonne route ! ®
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