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CHOISIR LA BONNE FORMULE

En formule collective, vous étes associée a des personnes que vous ne connaissez pas forcément. Vos besoins et
attentes spécifiques peuvent différer de ceux des autres participants et ne pas pouvoir étre entierement satisfaits. En
formule privée, vous évoluez avec le groupe que vous avez constitué, vous garantissant ainsi un confort maximal, car
vos besoins et attentes spécifiques sont en accord avec ceux des autres participants.

GERER SA PREPARATION

Entretenez votre forme tout au long de 'année en marchant (15 km, idéalement avec du dénivelé) ou en pratiquant une
activité sportive (1 a 1h30) au moins une fois par semaine. Si cette routine dépasse vos capacités physiques, nous vous
conseillons de vous orienter vers un séjour ne dépassant pas trois jours. Dans tous les cas, sachez que le poids de
votre sac et l'altitude peuvent influencer votre condition physique habituelle.

BIEN UTILISER SON SAC A DOS

Les conditions météorologiques en montagne sont capricieuses et rigoureuses. La liste d'équipement est congue pour
vous aider a emporter I'essentiel tout en limitant le poids de votre sac a dos. Il est crucial d'évaluer le ratio poids/confort
pour trouver le meilleur compromis. Utilisez un sac spécialement dédié a la randonnée et adapté a votre morphologie.
Répartissez judicieusement le contenu pour équilibrer le poids du sac et éviter les frottements.

TOUJOURS RESTER AU SEC

Privilégiez I'empilement de couches fines plut6t que l'usage d'un seul gros vétement pour une meilleure régulation de
la température corporelle. Méme si votre sac a dos est équipé d'un sur-sac, assurez-vous toujours de ranger vos affaires
dans un sac étanche. Evitez les vétements en coton et optez plutdt pour des textiles techniques synthétiques ou de la
laine mérinos, qui sont plus chauds et sechent trés rapidement.

MARCHER AVEC LES BONNES CHAUSSURES

Optez pour des chaussures montantes avec semelles Vibram assurant une meilleure stabilité et un meilleur maintien.
Si vous utilisez des chaussures différentes de vos chaussures habituelles, assurez-vous qu'elles vous vont bien et
prenez le temps de les faire a votre pied avant le début du séjour en les portant. Evitez autant que possible I'humidité
dans vos chaussures, car elle peut provoquer des ampoules. Assurez-vous de les faire sécher a la fin de chaque
journée. Une astuce supplémentaire est d'appliquer du talc chaque matin sur vos pieds et dans vos chaussures.

BIEN DORMIR PENDANT SON SEJOUR

Une randonnée de plusieurs jours est exigeante pour le corps ; un bon sommeil est la clé d'un séjour réussi. Les
bouchons d'oreille, comme les boules Quiés, sont indispensables pour atténuer d'éventuels bruits. Assurez-vous de
boire en quantité suffisante pour limiter le mal de téte, privilégiez I'eau plutdt que I'alcool. Maintenez toujours une fenétre
entre-ouverte pour renouveler I'air et éviter une température excessive pendant la nuit. En cas de probléme dans un
hébergement, signalez-le-nous.

APPRECIER LA SIMPLICITE
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Nous sommes la pour vous accompagner a vivre une expérience exceptionnelle au cceur de la nature. Les
hébergements seront probablement plus rustiques que ceux auxquels vous étes habitués. Tenez compte du fait que la
pratique de la randonnée en montagne implique d'accepter une certaine simplicité.
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