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Chapitre 1

Préparez |'été: Choisir la plage devosréves

Module : Préparez I'été : Choisir la plage de vos réves

Trouver la plage idéale ne se résume pas a pointer une carte au hasard. Que vous
recherchiez le calme absolu ou des activités nautiques dynamiques, une préparation
méthodique est la clé d'un été réussi.

Etape 1 : Définir vos critéres de sélection selon vos envies

Chaque voyageur a des attentes différentes. Identifiez votre profil pour cibler 1a
destination adaptée :

« Profil Famille : Privilégiez les plages de sable fin avec une pente douce pour la
baignade et la présence de postes de secours.

* Profil Sportif : Recherchez les spots reconnus pour le surf (Landes), lavoile
(Bretagne) ou le kitesurf (Languedoc).

* Profil Contemplatif : Tournez-vous vers les réserves naturelles ou les sentiers du
littoral ou I'acces se mérite a pied.

* Profil Confort : Choisissez des stations balnéaires offrant des plages aménagées
avec location de transats et proximité immeédiate des commerces.

Etape 2 : Analyser lamétéo et |a saisonnalité

Le climat varie énormément d'une facade maritime a |'autre en France. Voici
comment anticiper :



» LaMéditerranée : Idéale de juin a septembre. Attention ala canicule en juillet/ao(t
et au Mistral qui peut refroidir |'eau brutalement.

 L'Atlantique : Parfait enjuillet et aolt pour profiter de températures d'eau clémentes
(19-21°C) et d'un air iodé rafraichissant.

« LaManche et laMer du Nord : A privilégier entre mi-juillet et mi-ao(t. Les
paysages sont sublimes, mais |a baignade reste tonique.

o L'arriere-saison : Le mois de septembre est souvent le "mois d'or” dans le Sud et en
Corse : eau chaude, moins de foule et tarifs attractifs.

Etape 3 : Estimer |e budget moyen par région

Le colt des vacances varie selon |'attractivité touristique. Voici un apercu du budget
quotidien (logement et repas) :

« Budget Elevé (Cote d'Azur & Corse) : Prévoyez une enveloppe importante, surtout
pour le logement et les parkings obligatoires.

» Budget Intermédiaire (Bassin d'Arcachon, Tle de Ré, Pays Basque) : Des zones trés
demandées ou les activités et |a restauration ont un codt certain.

 Budget Modére (Bretagne, Normandie, Littoral Occitan) : Offre un excellent rapport
qualité-prix, avec de nombreuses options de campings et de gites abordabl es.

Etape 4 : Les outils pour dénicher les coins secrets

Pour éviter lafoule des grandes plages urbaines, utilisez ces méthodes numériques et
locales:

» Google Earth (Vue Satellite) : Repérez les criques rocheuses ou les bancs de sable
accessibles uniquement par des sentiers escarpés.

 Applications de randonnée (Visorando, Komoot) : Suivez lestracés du GR34



(Bretagne) ou du Sentier du Littoral pour trouver des accés dérobés.

 Lelabel "Pavillon Bleu" : Utilisez leur site officiel pour identifier les plages
garantissant une qualité d'eau irréprochable et un engagement écologique.

o Les Offices de Tourisme : N'hésitez pas a demander les "plages de repli” moins
connues des guides touristiques classiques.

LE CONSEIL PRO : Consultez toujours les horaires des marées avant de partir,
surtout sur la fagcade Atlantique et |la Manche. Une plage immense e matin peut
totalement disparaitre I'apres-midi, ou au contraire, rendre la baignade
impossible en raison d'un retrait de I'eau sur plusieurs kilometres.



Chapitre 2

LeNord et laNormandie : L e charme sauvage des cotes de
craie

Le Nord et laNormandie : Le charme sauvage des cotes de craie

Lelittoral du nord-ouest de la France offre un contraste saisissant entre la puissance
de lanature et I'éégance de I'histoire. Des falaises vertigineuses de la Seine-Maritime
aux immenses plages de sable fin du Pas-de-Calais, cette région séduit par son
authenticité et salumiere unigue.

Etape 1 : La Cote d'Opale, |e balcon de I'Europe

Située dans les Hauts-de-France, la Cote d'Opale sétend sur pres de 120 kilométres.
Elle tire son nom des reflets changeants de la mer, oscillant entre le gris, lebleu et |e
vert émeraude.

* Le Site des Deux-Caps : Incontournable, il regroupe le Cap Blanc-Nez (falaises de
craie) et le Cap Gris-Nez (le point le plus proche de I'Angleterre).

» Wissant : Une baie majestueuse prisée par les amateurs de sports de glisse (kitesurf,
planche avoile) et les randonneurs.

* Le Touquet-Paris-Plage : La station chic par excellence, célébre pour saforét de pins
et son architecture anglo-normande.

Etape 2 : La Cote d'Albétre et |es falaises d'Etretat

En entrant en Normandie par la Seine-Maritime, le paysage change radicalement. La
craie blanche domine, sculptée par |'érosion pour former des arches naturelles
monumental es.



« Lesfalaises d'Etretat : Découvrez I'Aiguille creuse, la Porte d'Aval et la Manneporte.
Un spectacle naturel qui ainspiré Claude Monet et Maurice Leblanc (Arsene Lupin).

» Fécamp et Dieppe : Des ports de caractere ou les galets remplacent le sable, offrant
des eaux d'une clarté exceptionnelle.

 Varengeville-sur-Mer : Un village perché offrant des points de vue panoramiques
sur laManche, idéal pour la photographie.

Etape 3 : Les Plages du Débarquement, un littoral de mémoire

Plus al'ouest, dans le Calvados, |es plages deviennent de larges étendues de sable fin
chargées d'une histoire mondiale majeure.

» Omaha Beach : Surnommée "la sanglante”, c'est aujourd'hui une plage immense et
paisible, parfaite pour le char avoile.

» Arromanches-les-Bains : Observez les vestiges du port artificiel Mulberry, encore
visibles a marée basse.

 Utah Beach et Gold Beach : Des zones préservées mélant dunes sauvages et musées
aciel ouvert.

Etape 4 : Les stations balnéaires Belle Epoque

LaNormandie est aussi laterre du raffinement balnéaire. Dés le X1Xe siecle, la
bourgeoisie parisienne afaconné le visage de ces villes cotieres.

 Deauville : Mondialement connue pour ses Planches, ses parasols colorés et son
festival du film américain.

* Trouville-sur-Mer : Lavoisine plus authentique, célebre pour son marché aux
poissons et ses villas accrochées alacolline.

 Cabourg : Lacité proustienne, dont le Grand Hotel et la promenade piétonne (la



plus longue d'Europe) invitent alaflanerie romantique.
L es essentiels pour votre visite

Lamétéo changeante et le relief spécifique de ces cotes demandent une préparation
adaptée.

» Equipement : Prévoyez toujours un coupe-vent efficace et des chaussures de
marche, méme en été.

 Sécurité : Consultez impérativement les horaires des marées. Sur la Cote d'Albétre,
lamer peut vous bloquer au pied des falaises trés rapidement.

» Observation : Apportez une paire de jumelles pour observer les cOtes anglaises
depuis le Cap Gris-Nez ou les colonies de phoques dans |a Baie de Somme toute
proche.

LE CONSEIL PRO : Pour éviter la foule et profiter de la lumiére la plus
spectaculaire, visitez Etretat au lever du soleil. Les reflets dorés sur la craie
blanche sont incomparables, et vous aurez les sentiers de douaniers pour vous
seul avant I'arrivée des excursions touristiques.



Chapitre 3

L a Bretagne : Escales magiques entre granit rose et eaux
turquoise

La Bretagne : Escales magiques entre granit rose et eaux turquoise

La Bretagne offre un littoral d'une diversité exceptionnelle, mélant falai ses abruptes,
sables fins et lagons aux couleurs surprenantes. Ce module vous guide atraversles
sites les plus emblématiques pour une expérience balnéaire inoubliable.

Etape 1 : Explorer les criques de la Cote de Granit Rose (Cotes-d'Armor)

Située au nord de larégion, cette portion de cote est célebre pour ses formations
rocheuses aux teintes cuivrées et ses eaux calmes.

« Ploumanac’ h : Elu village préféré des Francais, il abrite des criques nichées entre
d'énormes blocs de granit rose vieux de 300 millions d'anneées.

* Plage de Saint-Guirec : Une anse protégée, idéale pour admirer I'oratoire sur |'eau et
profiter d'une baignade sécurisée.

* Le Sentier des Douaniers (GR34) : Empruntez ce chemin pour accéder a des petites
crigues sauvages inaccessibles en voiture.

Etape 2 : Simmerger dans la beauté sauvage du Finistére

LeFinistére, ou "FindelaTerre", propose les plages les plus spectaculaires et les
plus préservées de France, souvent bordées de falai ses vertigineuses.

» Presqu'ile de Crozon : Ne manquez pas |a plage de I'lle Vierge (Pointe de
Saint-Hernot), réputée pour ses eaux émeraude rappel ant les paysages



méditerranéens.

» LaBaie des Trépassés : Un spot mythique entre la Pointe du Raz et la Pointe du
Van, parfait pour les amateurs de surf et de paysages grandioses.

» Plages du Pays des Abers : Des éendues de sable blanc immaculé qui sétirent a
perte de vue lors des grandes mareées.

Etape 3 : Sévader dans I'archipel des Glénan

Au large de Concarneau, cet archipel ressemble a sy méprendre a un lagon tropical
en plein coaur de I'Atlantique.

 Eaux cristallines : Latransparence de |'eau est due a l'absence derivieres a
proximité et ala présence de maérl (algue calcaire blanche) sur les fonds marins.

« Tle de Saint-Nicolas : Le coaur de l'archipel, ol vous pourrez |ézarder sur des bancs
de sable blanc reliant deux ilots & marée basse.

* Activités recommandées : Privilégiez |e kayak de mer ou le snorkeling pour
observer lafaune marine sans perturber I'écosystéme fragile.

Etape 4 : Découvrir la douceur du Golfe du Morbihan

Véritable mer intérieure parsemée d'les, le Morbihan offre des eaux plus chaudes et
des plages abritées des vents du large.

« L'Tle-aux-Moines : Surnommée |a"perle du Golfe", elle dispose de jolies plages
bordées de bois de pins et de cabines de bain belle époque.

o L'Tled'Arz : Plus sauvage, elle propose des sentiers cotiers menant a des criques
tranquilles idéales pour le pique-nique.

* Presgu’ile de Rhuys : Céte golfe pour le calme, ou coté océan (plage de Suscinio)
pour les grandes étendues de sable dominées par un chateau médiéval.



Etape 5 : Conseils pratiques pour profiter des plages bretonnes

Réussir son escale en Bretagne demande un minimum d'organisation en raison du
climat et des marées.

 Consulter les horaires des marées : Certaines plages doublent de surface a marée
basse, tandis que d'autres disparai ssent compl étement.

* Prévoir le bon équipement : Méme en été, une protection solaire efficace est
nécessaire (vent trompeur) ainsi qu'une petite laine pour les fins de journée.

» Respecter I'environnement : La cueillette des plantes dunaires et |e prélévement de
sable ou de galets sont strictement interdits pour protéger lelittoral.

LE CONSEIL PRO : Pour vivre une expérience vraiment magique sans la foule,
visitez les plages du Finistére ou des Glénan en septembre. L'eau a eu le temps
de chauffer tout I'été, la lumiere est plus douce (le fameux "doré" breton) et vous
aurez souvent ces paradis pour vous seul.



Chapitre4

L'Atlantique Central : LesTleset lesdunesa perte devue

L'Atlantique Central : Lesiles et les dunes a perte de vue

Bienvenue dans une région ou |'océan sculpte le paysage au gré des mareées.
L'Atlantique Central, sétendant de laVendée ala Charente-Maritime, offre un
mélange unique de vastes plages sauvages, de villages de pécheurs aux volets colorés
et d'une biodiversité préservée.

Point Clé 1: L'Tle de Ré, I'é égance afleur d'eau

Surnommée "Ré laBlanche" en raison de ses maisons traditionnelles, cettefle est le
paradis des cyclistes et des amoureux de nature maitrisée.

» LaPlage de la Conche des Baleines : La plus grande et la plus belle de I'ile, bordée
par une forét de pins et dominée par le célebre phare.

» Le Fier d'Ars: Un espace naturel protégé idéal pour I'observation des oiseaux et la
découverte des marais salants.

 Saint-Martin-de-Ré : Une escale incontournable pour ses fortifications Vauban
classées aI'UNESCO et son port animé.

* Transport : Privilégiez le vélo ; I"lle dispose de plus de 100 km de pistes cyclables
Securisées et totalement plates.

Point Clé 2 : L'Tle d'Oléron, "LaLumineuse"

Plus grande et plus sauvage gque sa voisine, Oléron séduit par son authenticité et ses
traditions maritimes encore tres vivaces.



» LaPlage de Vert-Bois : Un spot prisé pour le surf et le bodyboard, offrant une
ambiance sauvage entre océan et forét.

* Le Chateau d'Oléron : Célébre pour ses cabanes de créateurs et d'artistes installées
dans d'anciennes cabanes ostréi coles multicolores.

» LaCotiniere: Le premier port de péche du département, idéal pour déguster des
produits de la mer ultra-frais.

 Gastronomie : Ne manquez pas de golter les célebres huitres Marennes-Oléron
directement chez le producteur.

Point Clé 3 : LaVendée, le royaume des grandes éendues

L a cote vendéenne est réputée pour ses plages de sable fin qui sétirent al'infini,
parfaites pour les familles et les sports nautiques.

o Les Sables-d'Olonne : Une station balnéaire mythique avec son remblai animeé et sa
plage orientée plein sud.

« Saint-Jean-de-Monts : Des plages immenses ou |la pente est trés douce, ce qui en fait
un lieu sécurisant pour les enfants.

» L'Tle de Noirmoutier : Accessible par |e spectaculaire Passage du Gois (une route
submersible unique au monde) ou par le pont.

» Les Dunes : Un écosysteme fragile a respecter ; utilisez systématiquement les
sentiers balisés pour accéder alamer.

Point Clé 4 : Ladouceur de vivre en Charente-Maritime

Entre terre et mer, lelittoral charentais offre un climat particulierement clément et un
patrimoine historique d'une grande richesse.

» LaRochelle: Visitez son Vieux-Port et ses tours médiévales avant de vous détendre



sur la plage des Minimes.

» Chatelaillon-Plage : Une station au charme "Belle Epoque” avec sesvillas du XIXe
siecle face al'océan.

» Royan : Reconstruite aprés la guerre, elle offre une architecture moderne unique et
de superbes "conches' (plages de sable fin enserrées entre deux falaises).

o L'Estuaire de la Gironde : Explorez Tamont-sur-Gironde, classé parmi les"Plus
Beaux Villages de France".

LE CONSEIL PRO : Pour profiter pleinement desiles (Ré et Oléron) sansles
embouteillages, arrivez avant 9h00 ou aprés 18h00 pendant la haute saison.
Pensez également a consulter les horaires des marées: sur certaines plages de
Vendée, la mer peut seretirer tresloin, rendant la baignade impossible pendant
plusieurs heures!



Chapitre5

Le Sud-Ouest : Surf, vagues mythiques et forétsde pins

Le Sud-Ouest : Entre vagues mythiques et douceur des foréts de pins

Lelittoral du Sud-Ouest est une invitation al'évasion pure. Entre les |andes sauvages
et le bassin apaisant, cette région offre un contraste saisissant pour tous les amoureux
de lanature et de I'océan.

Etape 1 : Simmerger dans la douceur du Bassin d'Arcachon

V éritable petite mer intérieure, le Bassin est la destination privilégiée pour les
familles et |les amateurs de calme.

» Plage de Péreire (Arcachon) : Une longue étendue de sable fin bordée d'une pelouse
et d'uneforét de pins, idéale pour les pique-niques.

* L'Herbe (Presgu‘ile du Cap Ferret) : Des plages étroites et pittoresques au pied des
villages ostréicoles, parfaites pour une baignade sans vagues.

» LaHume (Gujan-Mestras) : Une plage tres sécurisée, peu profonde, idéale pour
I'initiation au kitesurf ou les jeunes enfants.

 Conseil pratique : Surveillez bien les horaires des marées, car lamer seretireloin,
laissant place a des parcs a huitres et des bancs de sable.

Etape 2 : Gravir lamajestueuse Dune du Pilat

Monument naturel exceptionnel, c'est la plus haute dune d'Europe. Elle offre un
balcon unique sur I'Atlantique.



o | 'ascension : Utilisez I'escalier installé de Paques ala Toussaint ou tentez la montée
par le sable pour un défi sportif.

» Lavue: Admirez le contraste entre le bleu profond du Banc d'/Arguin et le vert
infini de laforét des Landes de Gascogne.

 Laplage dela Corniche : Située juste au pied de la dune, elle permet de se rafraichir
apres |'effort de la montée.

« A prévoir : Une bouteille d'eau et une protection solaire, car laréverbération sur le
sable blanc est tres intense.

Etape 3 : Explorer les Landes, le royaume du surf et des pins

L es Landes proposent des plages rectilignes a perte de vue, bordées par une forét de
pins maritimes qui parfume l'air marin.

* Mimizan et Biscarrosse : Des stations bal néaires dynamiques proposant de vastes
plages surveillées et des zones de surf accessibles.

» LaVéodyssée : Profitez du réseau de pistes cyclables exceptionnel pour rejoindre
les plages sauvages atravers les bois sans utiliser lavoiture.

« Laprotection dunaire : Empruntez systématiquement les caillebotis en bois pour
franchir la dune sans dégrader |a végétation fragile.

Etape 4 : Vibrer & Hossegor, capitale européenne du surf

Destination branchée et sportive, Hossegor est mondialement connue pour la qualité
de ses vagues.

 Plage de la Graviere : Le spot |égendaire ou se forment des tubes impressionnants,
réserveé aux surfeurs expérimentés,

 Plage Centrale : Plus accessible, elle est parfaite pour observer le spectacle des



surfeurs depuis les terrasses des cafés.

 Lac d'Hossegor : Une alternative salée mais calme, sans vagues, idéale pour le
Stand-Up Paddle ou une baignade sereine.

» Apprentissage : De nombreuses écoles proposent des stages de 3 a5 jours pour
découvrir les premieres sensations de glisse.

Etape 5 : Comprendre et respecter la sécurité en mer

L'Atlantique est puissant. Pour profiter sereinement de votre s§our, quel ques regles
de sécurité sont indispensables.

 Lesbaines : Apprenez aidentifier ces courants de sortie qui peuvent emporter les
baigneursverslelarge.

» Zones de baignade : Baignez-vous uniquement entre les drapeaux bicolores (rouge
et jaune) surveillés par les sauveteurs (MNS).

* Drapeaux de couleur : Vert (baignade surveillée/calme), Jaune (dangereuse mais
surveillée), Rouge (interdite).

LE CONSEIL PRO : Pour éviter la foule et profiter d'une lumiére magique,
accedez aux plages landaises en fin de journée (apres 18h). Le vent tombe
souvent, les couleurs deviennent dorées, et vous pourrez observer les surfeurs
profiter dela"session du soir" dans un calme absolu.



Chapitre 6

L e Pays Basque : L'élégance entrefalaises et traditions

Le Pays Basque : L'é égance entre falaises et traditions

Lelittoral basgue est une terre de caractere ou I'océan Atlantique vient scul pter des
falaises vertigineuses. Entre stations balnéaires de renom et nature sauvage, ce
modul e vous guide pour une exploration optimale de la cte, de Biarritz jusgqu'ala
frontiere espagnole.

Etape 1 : Biarritz, I'impériale et ses plages mythiques

Ancienne villégiature de |'aristocratie européenne, Biarritz méle architecture Belle
Epoque et culture surf. Voici les points dintérét majeurs pour votre escale :

» La Grande Plage : Située en plein centre-ville, elle est bordée par |e célébre casino.
C'est lelieu idéal pour une promenade urbaine face aux vagues.

* La Cote des Basques : Berceau du surf en Europe, cette plage est encadrée par des
falaises. Attention : elle disparait totalement a marée haute.

» Le Rocher delaVierge : Une passerelle métallique attribuée a Gustave Eiffel vous
mene sur ce rocher emblématique offrant une vue panoramigue sur toute la cote.

» Le Port des Pécheurs : Un lieu pittoresque avec ses "crampottes’ (petites maisons de
pécheurs) ou déguster des fruits de mer frais.

Etape 2 : Saint-Jean-de-L uz et le Sentier du Littoral

Plus au sud, Saint-Jean-de-L uz offre une baie abritée, idéale pour la baignade, et
constitue le point de départ de randonnées spectaculaires.



 LaBaie de Saint-Jean : Gréce a ses trois digues géantes, les eaux y sont calmes.
C'est la plage familiale par excellence du Pays Basgue.

 Le Sentier du Littora : Unitinéraire balisé qui relie Bidart a Hendaye. La portion
entre Saint-Jean-de-Luz et Guéthary offre des points de vue vertigineux sur |'océan.

 LaPointe de Sainte-Barbe : Située au nord de la baie, cette colline est parfaite pour
admirer le coucher du soleil sur les Pyrénées qui se jettent dans la mer.

* Le centre historique : Ne manquez pas la Maison de |'Infante et I'église
Saint-Jean-Baptiste, témoins du mariage de Louis XIV.

Etape 3 : La Corniche Basque et les criques vers I'Espagne

La portion finale entre Urrugne et Hendaye est la plus sauvage. C'est ici que la
géologie locae se révele avec le phénomene des "flyschs' (strates de roches plissées).

 La Corniche Basgue : Une route panoramique protégée par |le Conservatoire du
Littoral. Privilégiez lamarche pour observer les falaises de schiste.

» Le Domaine d'Abbadia: Un site naturel de 65 hectares entourant un chateau
neogothique, offrant des sentiers entre prairies et mer.

» Hendaye (Plage d'Ondarraitz) : Une immense éendue de sable fin de 3 km, idéale
pour les débutants en surf et les familles.

» Les criques secrétes : A marée basse, quel ques passages escarpés permettent
d'accéder a de petites criques entre les rochers, loin de |'agitation des centres-villes.

Conseils pratiques pour votre visite

Pour profiter pleinement de votre s§our sur |a cote basque, gardez ces é éments
logistiques al'esprit :

* Surveillance des marées : Le littoral basgue est tres sensible aux coefficients de



marée. Consultez toujours les horaires avant de vous installer sur une plage.

» Mobilité douce : Utilisez laligne de bus Hegobus ou le "Topo" (train Euskotren)
pour relier les villes cotieres sans subir les contraintes de stationnement.

« Equipement de randonnée : Méme pour les sentiers du littoral, prévoyez de bonnes
chaussures. Le terrain peut étre glissant par temps humide.

 Respect de I'environnement : Les falaises sont fragiles et sujettes al'érosion. Ne
Vous écartez jamais des sentiers balisés.

LE CONSEIL PRO : Pour une expérience authentique et paisible, visitezla
plage d'Erretegia a Bidart au lever du soleil. C'est le point de départ officiel du
Sentier du Littoral, et la lumiére matinale sur lesfalaises de calcaire y est
absolument unique avant I'arrivée des foules.



Chapitre 7

L'Occitanie: Nature brute et lagunes préserveées

L'Occitanie : Nature brute et lagunes préservées

Lelittoral d'Occitanie sétend sur plus de 200 kilometres, offrant une diversité
paysagere unigue en France. Entre les vastes étendues sauvages du Gard, |es stations
dynamiques de I'Hérault et les criques rocheuses des Pyrénées-Oriental es, cette région
seduit par son caractere authentique.

Etape 1 : Simmerger dans la Camargue sauvage (Gard)

La Camargue gardoise offre un spectacle naturel ou laterre et la mer se confondent.
C’ est le royaume des espaces infinis et d'une biodiversité protégée.

* La Plage de I'Espiguette : Un systéme dunaire classe "Grand Site de France". C' est
une plage de 10 km de long, totalement vierge de constructions.

» L'observation de lafaune : Profitez de votre passage pour admirer les flamants
roses, les chevaux blancs et |es taureaux dans les manades environnantes.

* Le Grau-du-Roi : Un authentique port de péche qui sert de porte d'entrée a cette
Zone sauvage.

* Activité recommandée : Une balade a cheval au coucher du soleil pour une
Immersion totale.

Etape 2 : Profiter des stations balnéaires modernes de I'Hérault

L'Hérault propose un contraste saisissant avec ses stations balnéaires concues pour le
confort des vacanciers et les |oisirs nautiques.



 La Grande-Motte : Célebre pour son architecture audacieuse en forme de pyramides
et savégétation omniprésente qui en fait une "ville-jardin”.

» Le Cap dAgde: Idéal pour lesfamilles avec ses parcs de loisirs et ses plages de
sable fin comme la Plage de la Roquille.

 Séte : Surnommee la"Venise du Languedoc”, elle offre 12 km de plages de sable le
long du lido, entre mer Méditerranée et étang de Thau.

* Points forts : Des infrastructures modernes, de nombreuses pistes cyclables et des
zones de baignade surveill ées.

Etape 3 : Explorer |les pépites de la Cote Vermeille

Au sud de Perpignan, le paysage change radicalement. Les Pyrénéesreoignent la
mer, créant des criques escarpées et des ports colorés.

* Collioure: Laperle de la cote. Ses plages de galets au pied du Chateau Royal et son
clocher célebre ont inspiré les peintres fauvistes comme Matisse.

 L'Anse de Paulilles : Un ancien site industriel réhabilité en espace naturel protége.
C’est I’ un des plus beaux spots de baignade de larégion.

» Banyuls-sur-Mer : Réputée pour son sentier sous-marin ou |I'on peut pratiquer le
snorkeling dans une réserve naturelle marine.

* Le Sentier du Littoral : Un parcours de randonnée qui serpente entre vignobles en
terrasses et falaises abruptes.

L es essentiels a prévoir pour votre s§our

Pour profiter pleinement de la région sans désagrément, voici une liste
d'incontournables a glisser dans votre sac :

* Protection solaire : Le soleil tape fort sur les lagunes, prévoyez une créeme haute



protection et des lunettes polarisantes.

» Anti-moustiques : Indispensable si vous visitez |a zone de la Camargue, surtout en
fin dejournée.

 Chaussures d'eau : Tres utiles pour les criques de la Céte Vermeille ou les rochers et
les galets sont fréquents.

» Gourde isotherme : Les grandes plages sauvages (comme |'Espiguette) n‘ont pas de
points d'eau potable a proximité immeédiate.

LE CONSEIL PRO : Pour éviter la foule et la chaleur accablante, privilégiez la

visite de Collioure en juin ou en septembre. S vous allez a |'Espiguette, marchez
au moins 15 minutes depuis le parking principal : vous serez récompense par un
sentiment de solitude absolue, méme en plein mois d'aodit.



Chapitre 8

LaCoted’ Azur et laProvence: Eclatsd'azur et criques
Secretes

La Cote d’ Azur et la Provence : Eclats d'azur et criques secrétes

Cette région emblématique offre un contraste saisissant entre la nature sauvage des
falaises calcaires et |e prestige des stations balnéaires mondiales. Ce module vous
guide atraverslestrois visages de la Méditerranée francai se.

Etape 1 : Explorer le Parc National des Calanques (Marseille et Cassis)

V éritable sanctuaire entre mer et roche, les Calanques demandent une certaine
organisation pour étre pleinement appréci ées.

» Calanque d'En-Vau : La plus spectaculaire, accessible aprés une randonnée sportive.
Ses eaux turquoise sont encadrées de hautes falai ses blanches.

 Calanque de Sormiou : Idéale pour les familles, elle dispose d'une plage de sable et
de petits cabanons typiques.

» Calanque de Sugiton : Tres prisée, elle offre un panorama exceptionnel sur le rocher
du "Torpilleur",

Consells pratiques pour les randonneurs :

» Réservation obligatoire : Durant I'été, |'acces a certaines calanques (comme Sugiton)
necessite une réservation gratuite en ligne.

« Equipement : Prévoyez des chaussures de marche fermées (pas de tongs), au moins
2 litres d'eau par personne et une protection solaire totale.



» Météo : Vérifiez toujours|'ouverture des massifs, car ils peuvent étre fermés en cas
de risque d'incendie.

Etape 2 : Sévader sur lesTles d'Or (Hyeéres)

Au large delapresqu’ile de Giens, lesiles d'Hyéres offrent un cadre préservé et une
atmospheére hors du temps, loin de I'agitation urbaine.

* Porquerolles : Laplus grande des trois. Privilégiez la Plage de Notre-Dame, souvent
élue plus belle plage d'Europe.

* Port-Cros : Un parc national terrestre et marin. C'est le paradis du snorkeling grace a
ses sentiers sous-marins balisés.

« L'Tle du Levant : Connue pour son village naturiste d'Héiopolis et ses criques
rocheuses sauvages.

Matériel recommandé pour lesiles:
» Masque et tuba : Indispensables pour observer lafaune marine tres riche.

» Location de vélo : A Porquerolles, le vélo est le meilleur moyen de se déplacer pour
atteindre les plages recul ées.

» Anti-moustiques : Utile si vous restez pour admirer le coucher du soleil.
Etape 3 : Savourer le glamour de la French Riviera

De Saint-Tropez a Menton, la cOte devient le théétre d'un art de vivre sophistique,
mélant paillettes et eaux cristallines.

* Saint-Tropez (Pampelonne) : La plage mythique pour ses clubs privés, mais aussi
ses vastes zones publiques pour le farniente.

» Cap dAntibes: Le sentier du littoral offre des petites criques secretes nichées entre



lesvillas de luxe.

« Saint-Jean-Cap-Ferrat : La plage de Paloma est une enclave de calme avec une vue
imprenable sur les falaises d'Eze.

Comment profiter du chic sans seruiner :

 Plages publiques : Repérez les zones "libres’ situées juste a coté des établissements
priveés célebres.

» Horaires : Arrivez avant 9h00 pour stationner facilement et profiter de lalumiére

matinale sur |'eau.

* Pique-nique chic : Achetez vos produits sur les marchés locaux (comme celui de la
Place des Lices) pour un dé€euner sur le sable.

LE CONSEIL PRO : Pour éviter la foule estivale, privilégiez les mois de
septembre et octobre. L'eau reste chaude (environ 22-24°C), la lumiere est plus
douce et |a fréquentation touristique chute de 60 %, rendant les parkings et les
sentiers enfin respirables.
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La Corse: Leparadis sauvage au coaur dela Méditerranée

LaCorse: Le paradis sauvage au coaur de la Méditerranée

Surnommée ajuste titre |'1le de Beauté, la Corse offre un littoral d'une diversité
exceptionnelle. Des lagons turquoise du Sud aux cétes déchiquetées du Nord, chaque
plage raconte une histoire géologique unique.

Ce module vous guide a travers trois zones emblématiques pour réussir votre sgjour
balnéaire sur I'le.

1. Les Lagons du Sud : Palombaggia et Santa Giulia

Situés a proximité de Porto-V ecchio, ces deux sites sont les icones du tourisme corse.
lIs se distinguent par leurs eaux cristallines et leur sable d'une blancheur éclatante.

» Palombaggia: Elle est célebre pour ses pins parasols centenaires et ses rochers de
granit rose qui émergent de I'eau. C'est I'endroit idéal pour le snorkeling.

 Santa Giulia: Ce lagon est situé au fond d'une baie abritée. Ses eaux sont tres peu
profondes sur des dizaines de metres, ce qui en fait le paradis des familles avec de
jeunes enfants.

» Acces: Les parkings sont rapidement saturés en éte. Privilégiez les navettes
communales ou un acces tres matinal .

2. Le Désert des Agriates : La Pureté Sauvage

Situé entre laBalagne et le Cap Corse, le Désert des Agriates n'est pas un désert de
sable, mais une zone de maquis préservée de toute construction humaine. Ony trouve



deux des plus belles plages de France.

* Saleccia: Uneimmense étendue de sable fin bordée par une forét de pins. L'absence
d'infrastructures lui donne un air de bout du monde.

» Le Lotu : Plus petite et protégée des vents, cette plage offre une eau d'une
transparence absolue, souvent comparée aux lagons polynésiens.

« Comment sy rendre : Ces plages ne sont pas accessibles par une route classique.
Vous devez emprunter un bateau-taxi depuis Saint-Florent ou utiliser un véhicule 4x4
viales pistes cahoteuses.

3. L'Tle Rousse : L'Eclat des Roches Rouges

Larégion de la Balagne offre un spectacle différent, ot la géologie prend des teintes
flamboyantes, particulierement au coucher du soleil.

* LaPlage delaMarinella: Située au coaur delaville, elle permet de profiter dune
eal tranglucide tout en ayant acces aux commodités immeédiates.

» L'TledelaPietra: Ce n'est pas une plage & proprement parler, mais un site naturel
ou les roches de porphyre rouge plongent dans lamer. La baignadey est possible
dans de petites criques environnantes.

» Atout majeur : Le contraste saisissant entre le rouge ocre de laroche, le vert du
maquis et le bleu profond de lamer Méditerranée.

Points Clés pour une Logistique Optimale

Pour profiter de ces sites exceptionnels sans les désagréments de |'affluence, suivez
ces recommandations pratiques :

 Saisonnalité : Privilégiez les mois de juin et septembre. Le climat est idéal et la
température de I'eau est parfaite pour la baignade.



* Protection de I'environnement : Utilisez des cremes solaires éco-responsables (sans
oxybenzone) pour ne pas dégrader la faune sous-marine et les herbiers de posidonie.

» Randonnée : N'oubliez pas que de nombreuses plages sauvages demandent une
marche d'approche. Prévoyez des chaussures fermées, méme pour aler alamer.

LE CONSEIL PRO : Pour une expérience inoubliable au Désert des Agriates,
optez pour le sentier des douaniers. S vous avez une bonne condition physique,
reliezla plage du Lotu a celle de Saleccia a pied (environ 45 min de marche). La
vue sur le littoral depuis le sentier est bien plus impressionnante que celle depuis
le bateau !
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Le Guide des Tribus : Les meilleures plages pour les familles

Organiser une sortie ala plage avec des enfants demande une |l ogistique précise. Pour
transformer une journée potentiellement stressante en un moment de pur plaisir, ce
guide répertorie les critéres essentiels et les meilleures destinations pour les parents et
leurs enfants.

Point 1 : La sécurité de baignade avant tout

 Lelabel Pavillon Bleu : Privilégiez les plages arborant ce label, garant d'une qualité
d'eau irréprochable et de la présence de postes de secours.

» Lapente douce : Recherchez des plages ou I'entrée dans |'eau est progressive. Cela
permet aux jeunes enfants d'avoir pied longtemps et évite les chutes soudaines.

» L'absence de courants : Evitez les zones de "baines" ou les plages réputées pour
leurs fortes vagues. Les baies fermées sont souvent les plus sécurisees.

« Zones de surveillance : Baignez-vous systématiquement entre |les drapeaux
bicolores (rouge et jaune) qui délimitent 1a zone surveillée par les maitres-nageurs
sauveteurs (MNYS).

Point 2 : Lesinfrastructures indispensables

Le confort de latribu dépend directement des équipements disponibles sur place pour
répondre aux besoins physiol ogiques des plus petits.

* Sanitaires et douches : Indispensables pour rincer le sel et le sable, et pour les



pauses techniques fréguentes des enfants.
« Zones d'ombre : Vérifiez la présence de zones arborées ou de locations de parasols.

* Points de restauration : La proximité de snacks ou de glaciersfacilite la gestion du
golter et des rafraichissements.

» Points d'eau potable : Des fontaines accessibles pour remplir les gourdes
réguliérement et éviter la déshydratation.

Point 3 : Les Clubs Enfants et |'animation

Pour que les parents puissent aussi se détendre, de nombreuses plages francaises
proposent des structures d'accueil dédiées.

* Clubs de plage (ex: Clubs Mickey) : |ls proposent des cours de natation, des
concours de chéteaux de sable et des structures gonflables sous surveillance.

* Prét de matériel : Certaines mairies proposent gratuitement des jouets de plage ou
des ballons.

* Bibliothéques de plage : Des kiosques permettent d'emprunter des livres ou des
bandes dessinées pour une pause lecture au calme.

Point 4 : L'accessibilité en poussette
Rien n'est plus épuisant que de porter une poussette dans le sable mou sur 200 meétres.

* Tapis d'acces (Platelages) : Recherchez les plages équipées de chemins en bois ou en
plastique rigide qui menent jusqu'au bord de I'eau.

* Parkings a proximité : Une faible distance entre le coffre de la voiture et
I'installation sur le sable est un critére de confort majeur.

* Lelabel "Handiplage" : Souvent un excellent indicateur, car il garantit des sols



roulants et une accessibilité parfaite pour tous les types de roues (poussettes incluses).
Top 3 des plages familiales par excellence
1. LaPlage delaBaule (Loire-Atlantique)
 Atout majeur : Une baie protégée avec une eau trés came.
» Equipement : Une concentration record de clubs enfants historiques.
» Acces: Unremblai aménagé parfait pour les promenades en poussette.
2. LaPlage d’' Argelés-sur-Mer (Pyrénées-Oriental es)
 Atout majeur : Une immense étendue de sable bordée par une pinéde ombragée.
o Sécurité : Postes de secours nombreux et visibilité maximale sur le plan d'eau.
* Services : Nombreuses aires de jeux gratuites en bordure de plage.
3. LaPlage du Grand Travers a Carnon/La Grande Motte (Hérault)
 Atout majeur : Des bancs de sable qui permettent d'avoir pied trés loin au large.
» Acces : Parkings organisés et passerelles en bois traversant les dunes.

 Nature : Un environnement préserve tout en restant proche des commodités
urbaines.

LE CONSEIL PRO : Pensez a demander au poste de secours des bracel ets
d'identification gratuits. Ecrivez votre numéro de téléphone dessus et fixez-le au
poignet de votre enfant des votre arrivée. En cas d'égarement dans la foule, vous
serez prévenu en quel ques minutes seulement !
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Hors des sentiers battus : Les trésors cachés accessibles a pied

Lelittoral frangais regorge de joyaux dissimulés, protégés de I'agitation urbaine par
des reliefs escarpés ou des foréts denses. Ces plages secrétes offrent une expérience
authentique aux marcheurs préts a fournir quelques efforts pour atteindre le paradis.

L es plus belles pépites accessibles uniquement par sentier ou par mer
Voici une sélection de sites exceptionnels ou la nature régne encore en maitre :

 La Calanque d'En-Vau (Bouches-du-Rhone) : Probablement |a plus spectaculaire,
nichée entre des falaises vertigineuses. Elle nécessite une randonnée sportive
d'environ 1h15 depuis Cassis ou Port-Miou.

» LaPlage de Saleccia (Corse) : Située dans le désert des Agriates, cette étendue de
sable blanc et d'eau turquoise n'est accessible que par bateau ou par le sentier du
littoral (comptez plusieurs heures de marche).

- LaPlage del'Tle Vierge (Finistére) : Située sur la presqu'ile de Crozon, €lle évoque
les paysages méditerranéens avec ses eaux cristallines et ses pins maritimes. Acces
viale GR34.

 L'Anse de Paulilles (Pyrénées-Orientales) : Si certaines zones sont aménagées,
plusieurs petites criques sauvages ne se decouvrent gu'en longeant les anciens sentiers
de douaniers.

Etape 1 : Bien préparer sarandonnée littorale



Une sortie réussie vers une plage isol ée demande une organi sation rigoureuse pour
éviter |es mauvai ses surprises.

« Etudiez l'itinéraire : Consultez une carte IGN ou une application de randonnée pour
évaluer le dénivelé et la difficulté du terrain.

» Vé&rifiez lamétéo et lesmarées: Sur lelittoral atlantique, certains sentiers peuvent
étre recouverts a marée haute. En Méditerranée, vérifiez I'acces aux massifs (risques
d'incendie en été).

* Prévoyez |'équipement adéquat : Ne partez jamais en tongs. Utilisez des chaussures
de marche ou de trail avec une bonne adhérence sur les rochers.

Etape 2 : Le sac & dos du randonneur cotier

Pour profiter de votre journée en toute autonomie, votre sac doit contenir les
Indispensables suivants :

 Hydratation : Au moins 2 litres d'eau par personne. Le soleil tape fort sur les
sentiers exposés sans ombre.

» Protection solaire : Creme solaire biodégradable, lunettes de soleil et chapeau a
larges bords.

* Trousse de secours : Pansements, désinfectant et une couverture de survie.
« Energie : Des fruits secs ou des barres de céréales pour compenser |'effort physique.
Etape 3 : Respecter et protéger lavie sauvage

Ceslieux sont fragiles car ils servent de refuges a de nombreuses espéces vegétales et
animales.

 Restez sur les sentiers balisés : Le piétinement hors-piste accélére |I'érosion des
dunes et détruit laflore locale (comme I'oyat ou le chardon bleu).



» Gestion des déchets : Ramportez absolument tous vos détritus, y compris les restes
organiques (peaux de fruits) qui perturbent I'écosysteme local.

« Silence et discrétion : Evitez |es nuisances sonores pour ne pas effrayer |es oiseaux
marins qui nichent parfois a méme le sol ou dans les anfractuosités des falaises.

* Pas de prélevements : Ne ramassez ni fleurs, ni galets, ni coquillages. Ils font partie
intégrante de I'équilibre sedimentaire et biologique de la plage.

LE CONSEIL PRO : Avant de partir, téléchargez vos cartes en mode
hors-connexion. Dans les crigues encaissées ou |les zones sauvages, le réseau
mobile est souvent inexistant, ce qui rend la navigation GPSen ligne impossible.
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L'Appel du Large : Sports nautiques et explorations sous-marines

Lelittoral francais, avec ses facades maritimes variées, offre un terrain de jeu
exceptionnel pour les amateurs de sensations fortes et les curieux de la biodiversite.
Que vous soyez attiré par les profondeurs silencieuses ou par la vitesse ala surface,
ce guide vous oriente vers les meilleures expériences nautiques de I'Hexagone.

Etape 1 : Exploration des fonds marins (Plongée et Snorkeling)

La France dispose de réserves marines protégées ou la faune et la flore sobservent
avec une clarté saisissante. Voici les spots incontournables :

» Le Parc National de Port-Cros (Var) : Véritable sanctuaire, c'est le premier parc
marin d'Europe. Le "Sentier sous-marin de la Palud" est idéal pour le snorkeling
accessible aux débutants.

* La Réserve de Cerbere-Banyuls (Pyrénées-Orientales) : Un sentier balise permet
d'observer mérous et saupes avec un simple masque et un tuba.

* L'Archipel des Glénan (Finistere) : Surnomme les " Caraibes bretonnes’, ses eaux
cristallines offrent une visibilité parfaite pour la plongée en eaux tempérées.

» LaRéserve de Scandola (Corse) : Classée al'UNESCO, ses fonds volcaniques
abritent des coraux rouges et une vie marine foisonnante.

Etape 2 : L'art de lanavigation (Ecoles de voile réputées)



Apprendre lavoile en France est une tradition d'excellence. Plusieurs centres se
distinguent par leur pédagogie et leur emplacement stratégique :

* Les Glénans (Bretagne et Méditerranée) : La plus célebre école de voile d'Europe.
Elle propose des stages immersifs pour tous les niveaux, du dériveur au catamaran de

sport.

» L'Ecole de Voile de La Rochelle (Charente-Maritime) : Située dans un bassin de
navigation protégeé, elle est parfaite pour Sinitier aux manoauvres de port et ala
navigation cotiere.

 Le Yacht Club de Carnac (Morbihan) : Spécialisé dans |es supports |égers, c'est
I'endroit réve pour perfectionner son équilibre en catamaran.

Etape 3 : Sensations de glisse (Zones de Kitesurf)

L e kitesurf demande de I'espace et des vents réguliers. La France posséde des " spots®
de renommeée mondiale :

e L'Almanarre aHyeéres (Var) : Un spot mythigue mondialement connu pour son vent
d'Ouest (Mistral). Idéal pour le freestyle et la vitesse.

 Beauduc (Camargue) : Un espace sauvage immense avec des eaux peu profondes,
parfait pour les débutants qui souhaitent apprendre en toute securité.

» Wissant (Pas-de-Calais) : Pour les amateurs de vagues et de sensations fortes, face
aux cotes anglaises.

Etape 4 : Sérénité et équilibre (Le Stand-Up Paddle)

Le paddle est I'activité idéale pour decouvrir le littoral a son propre rythme, tout en
renforgant sa musculature profonde :

* Les Calanques de Cassis (Bouches-du-Rhéne) : Naviguer entre les falaises de



calcaire blanc sur une eau turquoise offre un point de vue unique, inaccessible par la
terre.

» Le Lac dAnnecy (Haute-Savoie) : Bien que situé en montagne, ses plages de sable
et ses eaux calmes en font un lieu privilégié pour le "Paddle Fitness'.

 LaBaie de Somme (Hauts-de-France) : Une approche écol ogique pour observer les
colonies de phoques veaux-marins a distance respectueuse.

LE CONSEIL PRO : Avant toute sortie en mer, consultez systématiquement
I'application Windy ou Météo Marine. En France, les conditions peuvent
changer en moins de 30 minutes, surtout en Bretagne et en Méditerranée avec le
Mistral. Ne surestimez jamais votre condition physique face au courant sortant.
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Voyager Responsable: Préserver la beauté de noslittoraux

Comprendre le label Pavillon Bleu

Le Pavillon Bleu est un repére essentiel pour les vacanciers soucieux de
I'environnement. Présent dans 46 pays, ce label international garantit que la plage ou
le port de plaisance ou vous vous trouvez respecte des critéres d'excellence stricts.

Les4 piliersdu label Pavillon Bleu

» L'éducation al'environnement : La mise en place d'activités de sensibilisation pour
le public.

» Lagestion del'eau : Un contréle régulier et rigoureux de la qualité des eaux de
baignade.

» Lagestion des déchets : Une collecte sélective efficace et |a propreté irréprochable
du site.

« L'environnement général : Une gestion durable du territoire et la protection des
espaces naturels.

Choisir une plage labellisée, c'est soutenir des communes qui investissent
concrétement dans la préservation de la biodiversité.

L es gestes éco-citoyens sur le sable

Lelittoral est un écosysteme fragile. Nos comportements quotidiens, méme les plus
anodins, ont un impact direct sur la santé des plages francai ses.



Point Clé 1 : Choisir une protection solaire responsable

* Privilégiez les cremes solaires minérales (a base de dioxyde de titane ou d'oxyde de
zinc).

« Evitez les produits contenant de I'oxybenzone ou de I'octinoxate, responsables du
blanchissement des coraux et de la pollution marine.

» Appliquez votre creme au moins 20 minutes avant la baignade pour qu'elle soit bien
absorbée par |a peau.

Point Clé 2 : Respecter |'intégrité du paysage

» Ne ramassez pas de coquillages, de galets ou de sable : ils servent de protection
contre I'érosion et d'habitat pour de nombreux micro-organi smes.

» Evitez de construire des barrages ou des trous géants qui perturbent la circulation
naturelle des sediments.

* Ne prélevez aucune plante protégee, comme le Chou marin ou le Panicaut des
dunes.

Préserver labiodiversité marine et cotiere

Lafaune et laflore ne sarrétent pas alalisiere de I'eau. Pour protéger lavie sauvage,
il est crucial de respecter certaines zones de tranquillité.

Etape 1 : Protéger |e cordon dunaire

» Empruntez exclusivement les sentiers balisés et les platelages en bois pour accéder a
laplage.

» Ne franchissez jamais |les barrieres de protection (ganivelles) : lavégétation des
dunes stabilise |e sable et empéche le recul du trait de cote.



 Gardez vos animaux de compagnie en laisse pour ne pas déranger les oiseaux qui
nichent au sol, comme le Gravelot a collier interrompul.

Etape 2 : Observer sans déranger

* Pratiquez le snorkeling (PMT) avec précaution : ne touchez jamais les fonds marins
avec vos palmes.

» Dans les mares résiduelles a marée basse, observez les crabes et |es crevettes sans
les manipuler ou les sortir de I'eau.

» Ne nourrissez pas les oiseaux marins (mouettes, goélands) : celamodifie leur
comportement naturel et nuit aleur santé.

Gestion des déchets : versle"Zéro Déchet” alaplage

Chague année, des tonnes de déchets finissent dans les océans. La meilleure fagon de
gérer ses déchets est tout simplement de ne pas en produire.

Consells pour des vacances propres

« Utilisez une gourde réutilisable plut6t que des bouteilles en plastique a usage
unique.

* Préparez vos pigue-niques dans des boites hermétiques pour éviter les emballages
en aluminium ou en film plastique qui senvolent facilement.

» Munissez-vous systématiquement d'un cendrier de poche si vous étes fumeur : un
seul mégot peut polluer jusqu'a 1 000 litres d'eav.

» Ramassez systématiquement vos déchets, mais aussi Ceux que Vous Croisez sur votre
chemin (le geste "1 déchet par sortie").



LE CONSEIL PRO : Avant de quitter la plage, pratiquez la technique du
"balayage visuel" sur 5 metres autour de votre serviette. Les micro-déchets
(bouchons, morceaux de polystyréne, élastiques) sont les plus dangereux pour
lestortues et les oiseaux marins qui les confondent avec de la nourriture. Un

geste de 10 secondes qui sauve des vies!
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Chapitre 14

LeKit de Surviedu Plagiste: Matériel, pique-niques et photos

La Check-list des Essentiels : Nerien oublier

Pour passer une journée sereine sur le littoral francais, une bonne organisation
commence par un sac de plage bien optimisé. Voici les indispensables a cocher avant
de partir :

Etape 1 : Le matériel de confort et de protection

» Creme solaire haute protection (SPF 50 idéalement) et baume alévres avec filtre
UVv.

» Lunettes de soleil polarisées pour protéger vos yeux de laréverbération de |'eau.
 Chapeau alarges bords ou casquette pour éviter I'insolation.

* Drap de plage en microfibre (prend moins de place et seche plus vite).

» Pochette étanche pour protéger votre téléphone et vos clés du sable et de I'humidité.
* Petite trousse de secours avec pansements, désinfectant et gel apaisant apres-soleil.
Pique-niques Frais : Bien manger sans salourdir

Sur laplage, privilégiez des aliments hydratants et faciles a transporter. Evitez la
mayonnaise ou les produits fragiles ala chaleur.

Etape 2 : dées de recettes rapides et rafraichissantes

* La Salade de Pasteque et Feta : Coupez la pasteque en dés, gjoutez de lafeta,



quelgques feuilles de menthe fraiche et un filet d'huile d'olive. C'est I'encas hydratant
par excellence.

» Le Wrap Veggie Complet : Tartinez une galette de blé avec du houmous, gjoutez des
carottes rapées, des pousses d'épinards et des tranches d'avocat. Roulez serré dans du
papier reutilisable.

* Eaux détox maison : Remplissez une gourde isotherme d'eau fraiche avec des
rondelles de citron, de concombre et quelques glagons.

Sublimer vos Photos : Capturer I'esprit du littoral

L es plages de France offrent des paysages variés, des falaises d'Etretat aux eaux
turquoise de Corse. Voici comment réussir vos clichés a coup sir.

Etape 3 : Astuces pour des photos de paysage mémorables

* Privilégiez la"Golden Hour" : Prenez vos photos juste apres e lever du soleil ou
juste avant son coucher. Lalumiere est plus douce et |es ombres moins marquées.

» Appliquez laréegle destiers : Ne placez paslaligne d'horizon au milieu. Placez-la
sur letiersinférieur pour mettre en valeur le ciel, ou sur le tiers supérieur pour
souligner lamer.

 Cherchez un premier plan : Pour donner de la profondeur a votre image, incluez un
élément au premier plan comme un rocher, des fleurs de dunes ou une jolie serviette

de plage.

* Nettoyez votre objectif : Le sel marin et lestraces de doigts sont les ennemis de la
netteté. Un petit coup de chiffon doux change tout.

Sécurité Solaire ; Profiter sans briler

Le soleil est plus agressif pres de I'eau en raison de laréverbération. Une bonne



protection est vitale pour votre santé sur le long terme.
Etape 4 : Les bons réflexes de protection

» Respectez les horaires : Evitez |'exposition directe entre 12h et 16h, moment ol les
rayons UV sont les plus intenses.

» Renouvelez I'application : Appliquez votre protection solaire toutes les deux heures
et systématiquement apres chague baignade, méme si le produit est "waterproof".

» Hydratez-vous en continu : Buvez de I'eau réguliérement, méme sans sensation de
soif, pour compenser la perte hydrique liée ala chaleur.

* Surveillez les enfants : Leur peau est beaucoup plusfine. Le port du T-shirt anti-UV
est vivement recommandé en complément de la creme.

LE CONSEIL PRO : Pour garder vos boissons fraiches sans porter de glaciere
lourde, congelez la moitié de votre gourde d'eau la veille. Compl étez avec de
I'eau fraiche le matin méme : la glace fondra lentement et vous aurez de |'eau
glacée durant plusieurs heures, tout en servant de pain de glace pour vos
alimentsdanslesac'!
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