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Le velo comme
porte ouverte sur la nature

Vivre des activités actives en plein air en famille, et se rapprocher de la nature
grace auvélo de montagne, de gravelle, en fatbike ou envoyage n’ajamais
été aussi accessible que maintenant. Ces pratiques gagnent a étre
connues et permettent de batir des expériences individuelles et y
familiales positives ! Sl

Ce petit guide rassemble des repéres pour initier et faire
progresser les enfants en toute sécurité, ainsi que
des conseils pour profiter de la nature ensemble,
du bébé en remorque jusqu’'a l'adolescent
indépendant. Pour que ces expériences en
vélo restent agréables et respectueuses,
l'idée est d'avancer par étapes, en
suivant I’évolution de son enfant,
enfonction de ses habiletés, de
son niveau d’autonomie et
de samotivation.



2 V@ Véio Québec

Sortirdes
sentiers battus

Le vélo de montagne

Qu'il s’agisse de cross-country, de trail, d’enduro ou
de descente, le vélo de montagne combine effort phy-
sique et habiletés de pilotage. Accessible dans toutes
les régions du Québec, il se pratique aussi bien sur des
réseaux ameénageés en montagne que sur des terrains
vallonnés. Toute la famille y trouve son compte.

Photo : Jean-Sébastien Chartier-Plante

Le fatbike

Doté de pneus surdimensionnés, le fatbike a tout pour
affronter les conditions hivernales, en offrant de I'ad-
hérence et de la portance sur les sentiers glacés. Ins-
pirée du vélo de montagne cross-country, sa pratique
se décline aujourd’hui aussi en fatduro, orientée vers la
descente technique en sentier.

({_\,l Parfait pour : les jeunes quiaiment I'action et pour
les parents actifs.

@ Astuce : initier les jeunes aux techniques de vélo le
plus t6t possible avant d’aller sur sentier.

(J_\,I Parfait pour : prolongerla saison du vélo et faire
découvrirles joies de I'hiver.

@ Astuce : initierles jeunes enlouant un fatbike pour
une courte activité hivernale familiale.
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En savoir plus

Surdesroutes de gravier, des chemins forestiers ou des
sentiers a surface naturelle, le vélo de gravelle invite a
explorer des itinéraires moins fréquentés, souvent a
faible circulation. Plus stable que le vélo de route grace
a ses pneus plus larges, sa pratique incarne la liberté, la
connexion avec le territoire et le godt de la découverte.

Parfait pour : les familles qui veulent élargir leur
terrainde jeu et se rapprocherde la nature.

Astuce : initierles jeunes a de courtes sorties en
vélo de gravelle, au bout desquelles se trouve une
activité, comme un pique-nique ou une baignade.
Prévoir des sorties moins longues que sur route,
les dénivelés étant souvent plusimportants et la
surface ralentissantle rythme.
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Il s’agit ici d’utiliser le vélo comme moyen de transport
pour découvrir un territoire, pour voyager. L’autonomie
est de mise avec une attention particuliere portée a
I'orientation, au ravitaillement et a la sécurité. Méme si
ce type de sortie s'adresse surtout aux ados, certaines
familles en font une activité dés les premiéres années
devie deleurs enfants.

Parfait pour : les adolescents ayant de I'expérience
avélo et quiontun godt pourlanature et’aventure.

Astuce : commencer par une nuitée de test prés de
chezvous.
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lln’est pas recommandé d’emmener un enfant
de moinsd’un an avélo, carles muscles de
son cou ne sont pas suffisamment forts
pour soutenir satéte en cas d’accident.
Il doit étre capable de se tenir seul
assis et de porterun casque
correctement ajusté.
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Transporter les tout-petits a vélo

Le marché regorge d’accessoires pour transporter des enfants a vélo. Pour les
enfants de moins de 4 ans, le choix se fait généralement entre une remorque et un

siege pour enfants.

CA0

Siége pour enfants — avant

Ce siege est apprécié, car il permet au
parent de voir I'enfant et de lui par-
ler facilement. L’'enfant étant assis au
centre du vélo, il offre une bonne sta-
bilité pour enfourcher ou descendre du
vélo. Toutefois, ce type de siege limite
les mouvements du parent, complique
la conduite et peut géner le pédalage
(manque de place pour le corps ou les
genoux). Il n'est pas compatible avec
tous les cadres, notamment les courts.
En pratique, ce type de siege aug-
mente plusieurs risques spécifiques
(visibilité du parent réduite, protection
limitée de I'enfant en cas de chute,
pieds de I'enfant proches de la roue).
Pour limiter ces risques, il est recom-
mandé de rouler lentement sur des
sentiers lisses, non techniques et de
limiterla durée des sorties.

c10

Siege pour enfants —
arriére

Moins cher et moins fatigant a tirer
qu’'une remorque, le siege arriere
convient aux enfants jusqu’a environ
20 kg (44 lbs) et se préte bien aux
randonnées de moins d’'une vingtaine
de kilométres. Choisir un modele dont
le dossier soutient bien la téte et doté
de sangles croisées qui retiennent
solidement I'enfant, toujours lui mettre
un casque, ne pas rouler en lui laissant
un objet dans les mains et ne jamais
laisser I'enfant seul sur le siege si vous
quittezle vélo.

Remorque aune ou
deuxroues

Plus confortable pour I'enfant, cette
option offre une grande stabilité de
conduite ainsi que de l'espace pour
transporter du matériel (vétements,
jouets, collations). Privilégiez les re-
morgues a deux roues pour les itiné-
raires sur routes et chemins en pous-
siere de roche : elles offrent plus de
confort et de stabilité. En revanche,
sur des routes cahoteuses ou étroites,
optez plutdt pour une remorgue mo-
noroue. Plus fine et maniable, elle se
faufile plus facilement entre les arbres,
les roches et les autres obstacles. At-
tention de ne pas trop secouer I'enfant
parvotre choix de parcours !

Montagne Fatbike hivernal Gravelle Aventure
Siége pour enfants — avant 2a4ans
Siége pour enfants — arriére ladans ladans
Remorque aune ou deux roues la4dans la4dans

Peuimporte I'option choisie pour transporter votre tout-petit, toujours respecter strictement les limites d’age, de poids et les consignes du fabricant.
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Systémes de remorquage
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L’intérét de ces systemes est de laisserI’enfant pédaler en autonomie sur certains
segments, puis de le remorquer lorsqu’il est fatigué ou que I’environnement devient

plus complexe.

E4C(O

Systéme de remorquage de type girafe,
barre de traction ou tandem

Certains modéles soulévent la roue avant, d’autres ne font
que relier les deux vélos ; certaines tiges sont rétractables
et faciles a transporter, d’autres non. Chaque type permet
a l'enfant de pédaler tout en restant encadré. Il s’agit d'un
bon compromis qui permet I'alternance entre tirer le vélo
de I'enfant et le laisser rouler librement. Avant d’acheter,
bien s’'informer sur la compatibilité avec le vélo de I'enfant,
la facilité de montage et la stabilité en conditions réelles
d’usage. Pour gu'il soit confortable, I'enfant doit savoir se
teniren équilibre surle vélo et étre actif en pédalant, sinonil
risque de pencher sur le coté. Il doit aussi pouvoir déposer
ses pieds au sol afin de réagir aux pertes d’équilibre.

Montagne

&o GO

Corde deremorquage

Principalement utilisée en vélo de montagne, la corde de
remorquage est efficace lorsqu’elle est pleinement ten-
due. Une variation de la tension provoque des a-coups
susceptibles de faire avancer I'enfant tiré trop vite, ris-
quantdes pertes de controle et d’équilibre. C’est pourquoi
il vaut mieux I'utiliser pour une montée soutenue sur des
segments bien choisis, en gardant la corde tendue et en
expliguant clairement a I'enfant comment se positionner,
pédaleret, au besoin, freiner.

Fatbike hivernal Gravelle Aventure

Systéme de remorquage

43a9ans 43a9ans

Corde de remorquage 4anset+

4anset+

montée seulement montée seulement

Peuimporte I'option choisie pour transporter votre tout-petit, toujours respecter strictement les limites d'age, de poids et les consignes du fabricant.

% Quoi faire avant d’aller dans
larueavélo ?
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Développer son autonomie

A partir de 8 ans, pour tout projet de randonnée, de
gravelle ou de voyage, il est judicieux d’équiper le
vélo d’'un porte-bagage et d’'une sacoche plutdt
que d’'un sac a dos. L’enfant peut ainsi transporter
ses vétements, sa collation ou quelques effets per-
sonnels sans surcharger son dos. Il est également
encouragé dans le développement de son autono-
mie. L'installation d’'un porte-bouteille invite le jeune
a boire régulierement et a développer de bons ré-
flexes d’hydratation, surtout lors des journées plus
longues ou plus chaudes.

A ne pas oublier, avant 'age de1lans, 'enfant a dela

difficulté a:

> Evaluerdes situations complexes nécessitant
d’anticiper et coordonnerune succession
d’étapes, comme franchirun obstacle.

> Estimerle délaid’arrivée d’un cycliste en fonction
de savitesse.

> Comprendre que plus une voiture est éloignée,
plus elle paraitra petite.

Habiletés de base propres au vélo

> Démarreret se propulseravec le pied d’appel.

> Piloterlevélo enportantleregardlaouilva(iciet
la-bas, en alternance).

> Maintenirune bonne posture surle vélo,d’ ou
'importance d’avoir le bon format de vélo.

> Ralentirous’arréteral’aide des deux freins.

> Connaitre quelques panneaux de signalisation
fréquents Analyser 'environnement, interagir

avec les autres usagers et étre prét a réagir aux
imprévus de laroute ou du sentier.

Les régles de conduite a vélo surlaroute

> Etrevisible etintelligible pour tous (véhicules
et piétons).

> Connaitre la signalisation ('arrét, le sens unique,

latraverse de piéton et vélo, la piste cyclable, les
obligations et les interdictions).

> Savoirbien signaler sesintentions aux autres
usagers delaroute al'aide des signaux a faire de
la main droite.

10 a14 ans

Découvrir’aventure :
I’age des défis et de la curiosité

L'objectif est d’améliorer ses
techniques et de favoriser’autonomie.
Les jeunes peuvent essayer de nouvelles
surfaces, de plus grands dénivelés ou de
pluslongues sorties.

> Privilégier des parcours qui offrent des micros
défis de progression.

> Priorité ala prise de compétences.

> Pratiques dans des parcs d’habiletés, des pistes
arouleaux (pumptrack) ou des jeuxlibres.

Pour un enfant qui dépasse 150 cm, un vélo de
26 pouces ou un modele adulte de taille XS est
plus approprié.

@ Astuce : Les enfantsde 10 314 ans,
particulierement les gargons, ont souvent du
mal a garderun rythme régulier : ils partent
parfois comme des liévres et se fatiguent
rapidement. Ne pas sous-estimer'importance
de pauses fréquentes et suffisamment longues,
méme sil’enfant semble en forme et affirme
vouloir continuer.

En famille a vélo /// Guide d’introductionde 1a17 ans 9
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Bien
préparer une
sortie avelo
en famille

Avant de parler de distance,
il estimportant de se poser
trois questions toutes simples:

Combien de temps avons-nous vraiment ?

> 45360 minutes : petite balade avec de
jeunes enfants ou premiere sortie dans un
nouveau centre.
2 a3 heures: demi-journée avec pique-nique.

Journée compléete : avec desjeunes déja
habitués et des pauses bien planifiées.

Photg;Panorama Cycles

Quel est le plus petit niveau d’expérience
dansle groupe ?

> C’estcette personne quidonne le rythme, le ton
delasortie. Comme pourles habiletés motrices,
il faut adapterla sortie al’enfant le moins a l'aise.

Quel est’objectif de lajournée ?

> Découvrirunsentier
Bougerdehors

N
> Passerdutempsensemble

> Travaillerune habileté (freinage, montée, descente)
N

Releverun défi(premiere boucle compléte,
premiere montée, etc.)

En famille a vélo /// Guide d’'introductionde 1a17 ans ] ]

Pour les sorties en vélo de gravelle ou d’aven-
ture, a titre indicatif, les vitesses moyennes
observées lors des sorties de jeunes et

Etablir unitinéraire

En sortie a vélo, la nature regorge de petits trésors
a découvrir et les enfants adorent s’arréter pour
explorer leur environnement. Prévoir du temps pour
ces pauses tout en gardant en téte la destination :
une belle aire de pique-nique, une riviere, un lac ou
la promesse d’une longue descente deviennent de
puissants moteurs de motivation.

de groupes scolaires tournent au-
tourde 10 a15 km/h, incluant des
pauses de 10 minutes, surdes
parcours raisonnablement
plats. Avec de jeunes
enfants ou en sentier,
la vitesse de dépla-
cement se situe
entre 8 et
10 km/h.

Pour nourrir le plaisir, ajouter de petits défis ludiques,
inviter un ami et varier les activités. En vélo de
montagne, par exemple, une séance dans un parc
d’habiletés, une piste a rouleaux ou un parcours
sera souvent plus excitante qu’'une simple sortie
classique. Méme si ce n'est pas toujours ce que les
adultes auraient choisi, chaque expérience devient
une occasion d'apprendre, de progresser et de
renforcerle plaisir de rouler.

o
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Principes de base pour initier les
enfants dans le plaisir

Initier un enfant au vélo, ce n’est pas seulement lui
apprendre apédaler: c’estluifaire découvrirunterrain
de jeu ou chaque sortie se termine par un sourire.
L’objectif n’est pas la performance, mais de faire
naitre chez I’enfant le désir d’y retourner, le gout de
recommencer, encore etencore.

Il ne faut pas oublier que lorsgu'il s’initie & une nouvelle activité, I'en-
fant est appelé a sortir de sa zone de confort. Pour que cela se fasse
en douceur, la mission du parent guide est d'abord d’encourager son
jeune a aimer bouger en plein air. Le plaisir est la meilleure motivation.

Gérer la difficulté : relief, surface et météo

Une méme distance a parcourir peut étre vécue complétement différemment selon

les facteurs suivants:

Lerelief

De longues montées peu abruptes (moins de 4 %
de pente) sont généralement bien tolérées par les
jeunes. Alors que sur des pentes plus fortes (6-8 %
et plus), beaucoup d’enfants descendront du vélo,
surtout sielles sontlongues.

La surface de roulement

Un sentier en poussiere de roche bien tassée sera
idéalpourlesplusjeunesroulantenautonomieetpour
les sieges d’enfants et lesremorques a deux roues.

En vélo de montagne, garder les distances plus
courtes, carle pilotage demande davantage d’éner-
gie mentale.

Lamétéo
Une chaleurintense, unvent de face, une pluie froide

ou orageuse sont autant de bonnes raisons de
raccourcirla sortie ou de rester pres du centre.

Savoir s’ajuster en cours de route

Peu importe I'age et la distance prévue, certains
signes indiquent que les enfants sont fatigués et
gqu'il est temps deraccourcir le trajet, d'augmenterla
fréguence des pauses ou de revenir au départ.

-> llsralentissent nettement sans raison technique.

> llss’accrochent au guidon sansregarder
autour d’eux.

lls deviennent silencieux ou, au contraire, se
plaignent de tout.

Jouer ! Créer des activités
avec les enfants en utilisant
leurs themes préférés

(les pirates, leslicornes...).
Impliquer les jeunes dans
I'organisation deI'activité
etleur déléguerdes
responsabilités, en fonction
deleurage.

Opter pourun équipement
adapté al’enfant.

Choisirdes conditions
idéales:météo agréable,
faible achalandage, bon
moment de lajournée pourun
maximum d’énergie.

Privilégier le plaisir plutét que
I'accomplissement : choisir
desitinéraires roulants et
adaptés, tout enrestant
conservateur surla distance
parcourue et le dénivelé.

Fixer unbut clair: annoncer
d’avance le plan de sortie
donne desrepéres al’enfant
surce quil’attend.

Ajusterle rythme: adopter
lavitesse dumembre dela
famille le pluslent, avec des
arréts fréquents pour se
reposer et s’amuser.

Prévoir des pauses ludiques :
faire des arréts pour des
activités agréables, comme
une collationouunjeu.

Etre flexible : rester prét a
modifier le plansiles enfants
sont fatigués ou sivous
rencontrezunimprévu.

Valoriser I'effort : mettre
'accent surl’attitude et
I'effort fourni plutét que surla
réussite technique, méme si
celademande de la patience
etdelapersévérance.

Rendre I'expérience positive :
le plaisirde passer du temps
en famille et de découvrir

de nouveaux paysages doit
étrela priorité absolue. |l

vaut mieux s’arréter que de
poursuivre larandonnée dans
la discorde.
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Prets pour

pedaler!

Choisirle bon vélo, miser sur des accessoires fiables
et instaurer de petits rituels d'avant-départ, c’est
offrir aux enfants la confiance nécessaire pour
pédaler plus loin.. et aux parents, la tranquillité
d’esprit pour savourer le moment.

Au fur et a mesure
que les enfants gagnent

Développerla confiance
delI’enfant

Le vélo

> Opterpourunvélo adapté a sataille ('enfant doit
toucherle sol dubout des pieds), ala pratique
visée, a sonniveau et a sa progression.

> Leviersde freins accessibles pourles petites
mains et faciles a utiliser.

> Laisserl'enfant participer au choix final de son
vélo aide a mettreles chances de soncoté !

en expérience, leur confier progressivement
des taches d’avant-départ et les inviter a ajouter

quelques objets dans leur sac a dos ou leurs
sacoches pourlarandonnée.

) Etie_nne Dionne

Les accessoires

> Casque: obligatoire pourles enfants de
moins de 12 ans, qu’ils soient conducteurs
ou passagers. Il doit étre homologué et
correctement attaché.

Avoir l'espace de deux Les sangles latérales doivent Avoir 'espace d'un doigt
doigts entre le casque former un V entourant l'oreille entre la sangle d'attache
et les sourcils. sans y toucher. et le menton.

> Vétements :respirants (éviterle coton) et
adaptésalasaisonetalamétéo. Voirace que
les pantalons ne puissent pas se prendre dans
la chaine. Pourles sorties surroute, prévoir des
vétements voyants et réfléchissants.

> Protections: des gants, des souliers fermés,
deslunettes et des protections corporelles sont
recommandés selon la pratique.

Assurer la tranquillité d’esprit
des parents

La sécurité

Sac a dos : utile pour transporter de I'eau, des colla-
tions, la trousse de premiers soins et la trousse de
mécanique. Attention a ne pas la surcharger pour
éviter de trainer trop de poids inutilement.

Entretien et vérification mécanique : avant chaque
sortie, vérifier I'état du vélo en présence de I'enfant.
Pendant la saison, valider de maniere périodique la
hauteurdelaselle etle positionnement des manettes
de frein.
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L’alimentationetl’hydratation: pouréviterlesbaisses
d’énergie, boire et grignoter régulierement tout au
long de lajournée est le secret pour terminer avec le
sourire. Pourune courterandonnée, une simple colla-
tion et del'eau font tres bien I'affaire. Pour les sorties
pluslongues, mieux vaut manger léger, mais souvent.
A noter que peu importe la durée ou l'intensité de la
sortie, 'eaureste la meilleure boisson pour pédaler.

Quelques idées de collations faciles
atransporter:

> Unebanane ouune pomme
Mélange maison de noix et fruits séchés
Barres énergétiques ou de céréales

5
N
> Craquelins et petits morceaux de fromage
> Muffinmaison

5

Pois chiches grillés ou autres
légumineuses croustillantes

> Yogourtaboire

Les signes de déshydratation
Sécheresse delabouche

Soif

Constipation

Maux de téte

Urine plus foncée

Fatigue

NN N N N 2 2N

Baisse de performance

Le sac « aprés » la sortie
ou journée de vélo

Pourterminerlajournée dansle confort:

Vétements complétement secs pour tous
Chaussures ou sandales confortables

> Collation«récompense »
(fruits, biscuits maison, chocolat chaud en hiver)

> Tapis de pique-nique ou couverture
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Listes pratiques pour

vos sorties a velo
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Partir a vélo demande une bonne dose d'organisation. Pour que votre
sortie se deroule sans encombre, voiciles listes de matériel a emporter,
afin de nerien oublier. Adaptez-les selonladurée, la saison, le type de
sortie et votre niveau d’autonomie.

Voyage aventure et
cyclotourisme

EiRE
EI-

Téléchargezlaliste

EQUIPEMENT DE VELO

Vélo en excellente condition
Casquedevélo
Trousse de mécanique de base

Sacs, sacoches de vélo,
porte-bagages
Cadenas (facultatif)
Bouteilles d’eau

o0 oOoOo0oo

TECHNOLOGIE ET ORIENTATION
Carte des sentiers ou du parcours
Téléphone cellulaire ou satellite
GPS (facultatif)

Batterie externe

Cébles derecharge

Ooooood

MATERIEL DE CAMPING
Tente, hamac ou sac bivouac
Sac de couchage

Matelas de sol

Systéme de filtration pour I'eau
(pastilles, filtre, filtre a gravité, etc.)

Réchaud et combustible
Briguet, allumettes ou allume-feu
Gamelle et couvert

Couteau alame tranchante

Eponge, savon biodégradable et
linge pour sécher

Cordelette et mousquetons
Sac pourdéchets

Petite chaise de camping pliable
ou matelas gonflable

Oo0O0O Ooooo oooo

VETEMENTS ADAPTES
ALASAISON
Cuissard

Maillot de vélo manches courtes
et/oulongues

Manteau et pantalon
imperméables et respirants

Veste coupe-vent sans manches
Chaussettes

Chaussures de vélo

Gants de vélo

Cache-cou de style buff

ooooo o oo

VETEMENTS POUR LE SOIR

Ensemble de vétements de
rechange

Vesteisolante (type doudoune)
Chaussures fermées légeres
Sous-vétements

Maillot de bain

oooo o

EFFETS PERSONNELS, i
D’HYGIENE ET DE SECURITE
Lunettes de soleil

Lampe frontale +
batterie derechange

Lingettes humides
biodégradables

Papier toilette

Mouchoirs

Créme solaire
Savonbiodégradable
Trousse de premiers soins
Produit antimoustique

Brosse a dents + dentifrice
biodégradable

Bouchons d’oreilles

Ooooo0o ooooooo o oo

Serviette microfibre

Trousse de =

mécanique et
deréparation

[S]4%x ]
- = Téléchargezlaliste
=

AVANT CHAQUE DEPART

Vérifiezque votre trousse est
compléteetajour:

[0 Lachambreaairderechange
n'est paspercée

[0 Lacollederéparationde
crevaison est toujours liquide

[0 Lesoutilssont propres et
fonctionnels

TROUSSE DE BASE

Parcours d’une journée
Chambre a air de rechange
(méme sivous roulez tubeless)

Pompe a mainou a cartouche de
CO2

Ensemble de rustines avec colle
et papiersablée

Démonte-pneus

Multioutil avec clés hexagonales
8 mm, clé Torx

Dérive-chaine universel
Maillonrapide (chain-link)
compatible aunombre de
vitesses de votre vélo

oo oo o o O

Truelle %
Trousse de couture

Parcours de plusieurs jours

En complément de la trousse de
base, prévoir:

[0 Lubrifiantetlinge pour entretenir
la chaine

Petite brosse pourretirerla saleté
surla transmission

2¢chambre a air

Attaches autobloquantes
(Ty-Rap) et ruban adhésif
(Duck Tape)

Adhésif frein-filet (Loctite)
pour sécuriserles vis

Patte de dérailleur de rechange

Vis et écrous variés (spécifiques a
votre vélo)

Tube de graisse

Jeude plaquettes de freinde
rechange

Pince abec fincoupante
Clé(s)arayon

Petit matelasisolant pour
s’agenouiller pendant les
réparations - optionnel

Gants fins ou de latex pour
bricoler sans se salirles doigts
ou avoir froid - optionnel
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Parcours enrégionisolée

[0 Céblederechange pour
dérailleur et cable de frein

0 Ensemble deréparationde pneu
(aiguille et fil solide ou
fila suture)

[0 Pneupliable derechange

[0 Rayonsderechange
(avant et arriere)

[0 Colletde serrage de plomberie
(tres pratique pour une réparation
de fortune)

O Tubedecolleinstantanée
(Super Glue)
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[0 Avoirun cellulaire chargé
(ajouterune application de
premiers soins)

O Avoirlacarte duparcours
et des sentiers

[0 Avoirunplande mesures
d’urgence:nom, allergies,
personne a contacter,
assurance santé

[0 Rangerletoutdansune pochette
étanche ouune boiterigide
compacte

[0 Vérifierles dates de péremption
etl'état du matériel

0 Ajusterle contenuenfonction
deladurée de votre sortie, du
nombre de personnes et du
degré d’isolement

Parcours d’une journée

Gants médicaux
Pansements adhésifs variés
Compresses stériles (x2)
Ruban adhésif médical

Compresse/pansement
compressif avec attache

Bandage triangulaire
Lingettes antiseptiques
Pince a épiler
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Ciseaux abandages

Onguent antibiotique
(type Polysporin)

Désinfectant pourles mains
Couverture de survie
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Analgésique (ex. ibuprofene
ou acétaminophéne)

O Antihistaminique (ex. cétirizine)
pourles pigdres
Parcours de plusieurs jours

En complément de la trousse de
base, prévoir:

OO0 Geloulingettesanti-piglres/
apaisantes

Patch ou compresse froide
instantanée

Créme solaire format poche
Baume alévres avec FPS
Electrolytes ou sel d’hydratation
Sifflet

Parcours enrégionisolée
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Stéristrips

Garrotd’urgence (type CAT) —
seulement siformé asonusage
Petit miroir

Créeme contreles irritations /
frottements

Compresses oculaires ou
solutionsaline

Lampe frontale ou mini-lampe
aclipser

Briguet ou allumettes étanches
Pansements pour ampoules
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Le plein air en héritage

Inculquerla culture du vélo des le plus jeune
age estungage d'une vie active et en santé.
Le vélo, sous toutes ses formes, est une
invitation a grandir dehors. Outre les
habiletés motrices, il développe
la confiance, la socialisation,
la curiosité et la solidarité.
Surle gravier, dansla
neige oudanslaforét,
'importantrestele
méme : le plaisir
derouler
ensemble.

" Québec




