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FICHE TECHNIQUE ANIMATIONS

Vous souhaitez randonner au départ de votre appartement Transmontagne Résidences ?
Voici ci-dessous des exemples de circuits que vous pouvez emprunter.

La montagne est dangereuse !!!
1) Ne partez pas seul sans prévenir une personne de votre itinéraire prévu et de votre heure de

retour prévue.
2) Consultez toujours la météo locale pour connaître les risques d'orage
3) Emportez systématiquement eau et nourriture (barres energétiques) en quantité suffisante
4) Ne vous sur-estimez pas : la fatigue est votre pire ennemie
5) Attention : il n'est pas toujours plus facile de descendre que de monter : vos muscles 

travaillent plus dans la descente, ainsi que toutes les articulations.
6) Femmes enceintes, enfants, problème cardiaque ? Avez-vous consulté un médecin ?
7) Vos pieds vont souffrir : ne randonnez jamais sans de bonnes chaussures adaptées
8) Emportez des habits chauds (indispensables) et un T-Shirt de rechange
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