Bon a savoir pour les randonneurs débutants

Apporter son pique-nique et de I'eau en quantité suffisante pour la journée (en cas de forte
chaleur, 1 litre est un minimum).

Bien se chausser : chaussures de marche ou de randonnée, si possible déja portées pour
éviter les ampoules.

Mettre des vétements adaptés a la météo du jour. Il est prudent d’avoir un vétement de
pluie et un vétement chaud en demi-saison (la température tombe vite en fin d’aprés-midi).
Prévoir une casquette ou un chapeau pour éviter une insolation.

Prévenir de sa venue I'organisateur la veille autant que possible (les coordonnées
téléphoniques sont fournies dans le descriptif de I'activité dans la majorité des cas).

Penser a prendre une petite trousse pharmaceutique avec désinfectant, coton, pansements
et ciseaux.

Il est prudent d’avoir dans son smartphone le numéro d’un proche a prévenir en cas de
probléme et que les secours pourront consulter sans avoir a déverrouiller le téléphone. Il est
aussi possible de renseigner des infos médicales (groupe sanguin, allergies, problémes
particuliers utiles aux secours, etc.). La procédure est accessible sur
https://bienvivreledigital.orange.fr/vie-pratique/astuces-et-tutos/renseigner-vos-

informations-durgence-dans-votre-portable-peut-aider-les-secours.html

Nous pouvons vous aider a le faire si vous rencontrez des difficultés avec la procédure, qui
varie avec les modéles.



