Attention: risque de chute Randonnée: que des

bienfaits?

e n m 0 ntag n e ! Pratiquer la randonnée est bon pour le corps

et 'esprit, a condition d’avoir I'équipement
adéquat, de bien connaitre l'itinéraire et la
météo et d’étre en bonne condition physique.
Mais cela peut vite devenir dangereux
lorsqu’on n’est pas préparé ou que I'on évalue
mal le terrain ou ses propres capacités.

Ai-je vraiment besoin
de chaussures de ran-
donnée?

S’équiper de bonnes chaussures est un must.
Portez toujours des chaussures de randonnée
ou de trekking, ou des chaussures de mon-
tagne pour les chemins balisés en blanc-
rouge-blanc, méme pour les courtes excur-
sions. Bannissez les baskets de ville ou les
sandales sauf si vous optez pour une ran-
donnée en ville.

Existe-t-il des tech-
niques de randonnée?

Un faux-pas peut avoir de graves consé-
quences. Utilisez des batons de randonnée,
ils vous offrent plus d’assurance et soulagent
vos articulations. Concentrez-vous sur le
chemin et faites une pause toutes les heures.

A quoi devez-vous faire
attention en randonnée?

» Portez des chaussures montantes a semelles crantées.
Renseignez-vous sur I'itinéraire et les condi-

 Si vous avez envie d’admirer le panorama ou de prendre quelques tions météo et équipez-vous en conséquence.

photos, faites une courte halte. En cas d’orage, éloignez-vous des arbres ou
poteaux isolés, des sommets ou des arétes.
Installez I'appli de la Rega sur votre smart-
phone, elle peut étre tres utile en cas d’ur-
gence.

« Faites attention aux endroits glissants et soyez prudents en traversant
les champs de neige et les éboulis rocheux.
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