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WWW.jeunesse-sports.gouv.fr
www.interieur.gouv.fr
www.defense.gouv.fr
www.minefi.gouv.fr/dgcerf
www.tourisme.gouv.fr

www.odit-france.fr
www.skifrance.fr
www.meteo.fr
WWw.sngm.com
www.lesaem.org
www.tourisme.fr
www.mdem.org

www.ffc.fr m www.ffvl.fr
www.ffme.fr m www.ffcam.fr
www.fickorg = www.ffct.org
www.ffspeleo.fr
www.ffrandonnee.fr
www.moniteur-cycliste.com
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Suivez le balisage
pour rester sur le bon chemin GR®.

Bonne direction
Tourner a gauche
Tourner a droite

Mauvaise direction

270l 1R
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Text box v




Text box v

les bons
réflexes
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Renseignez-vous sur les sites
et les itinéraires conseillés au
public et sur leur niveau de
"difficulté".

N'hésitez pas a faire demi-tour
(problemes physiques, évolution
de la météo, retard ou doute sur
I'itinéraire choisi).

Equipez-vous avec de bonnes
chaussures (montantes, anti-
dérapantes).

Attention certaines activités
nécessitent le port du casque
(VTT, escalade...).

Avant de partir, pensez a vous
assurer.

Il est recommandé
de demander conseils aux
professionnels de la montagne,
et de vous faire accompagner
par un moniteur,
un accompagnateur
ou un guide.
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Ne pas
oublier
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Pensez a protéger les enfants
du soleil (lunettes, casquette,
créme solaire...).

Veillez a ce que les enfants aient
un équipement adapte.
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Les signaux de détresse
en montagne

L

Les signaux EDF et ONF

&\

DANGER!!

LARGAGE D'EAU

&

Les symboles sur les
cartes topographiques

telepl]one

poste de
secours
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Bien rouler
en VTT




Portez impérativement un casque
ajusté a votre taille.

Avant de partir en « balade »,
vérifiez I'état de votre vélo :
serrages, pneus, freins, direction...

Baissez systématiquement la
selle avant d'aborder une
descente, afin de diminuer le
risque de chute.

Descendez systématiquement du
vélo lorsque vous vous approchez
d’une section dangereuse.

Descendez de votre vélo du coté
de la montagne.
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Protégez la victime,
alertez les secours et
pratiquez les gestes

de secourisme
adaptés.
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Les numéros importants
a connaitre...

112_ St

1 8_ Pompiers

1 7 Gendarmerie
__ Police
15 sw

Choix [4]

32 50_ Météo en montagne

Notes personnelles
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