MVW




Guide Voyage Costa Rica

Par Fusianima Expert

EDITIONS FUSIANIMA

Lirelaversion interactive sur Fusianima.com


https://fusianima.com/book/GUIDE-guide-voyage-costa-rica-5529

Chapitre 1 :
Chapitre 2 :
Chapitre 3:
Chapitre 4 :
Chapitre 5:
Chapitre 6 :
Chapitre 7 :
Chapitre 8 :
Chapitre 9:

Chapitre 10

Chapitre 11 :
Chapitre 12 :
Chapitre 13:
Chapitre 14 :

Chapitre 15 :

Table des matieres

Bienvenue au Paradis : L'Esprit Pura Vida

Préparer son Envol : La Checklist Indispensable

Se Déplacer en Terre Sauvage : Le Guide Logistique

San José et laVallée Centrale : Le Coaur du Pays
Guanacaste : Soleil, Surf et Plages de Réve

La Péninsule de Nicoya: Y oga, Bien-étre et Zones Bleues
Arenal et Monteverde : Entre Volcans et Foréts de Nuages
Le Pacifique Central : La Nature a Portée de Main
LaPeéninsule dOsa: Immersion en Zone Primaire

: La Cote Caraibe : Rythmes Afro-Caribéens et Tortues
L'Adrénaline au Sommet : Guide des Sports Outdoor
Saveurs Tropicales : Voyage Gastronomique

Voyager Responsable : L'Ecotourisme en Pratique

Le Guide Pratique du Tico : Codes et Langage

Itinéraires Sur-Mesure ;: Du Solo ala Famille

10

14

17

20

23

26

29

32

35

39

42

45

49



Chapitre 1

Bienvenue au Paradis: L'Esprit Pura Vida

Bienvenue au Paradis : L'Esprit PuraVida

Le Costa Rica n'est pas seulement une destination de voyage, c'est une véritable
philosophie de vie. Ce module vous imprégne de la culture locale et vous donne les
clés géographiques pour comprendre ce joyau d Amérique Centrale.

Point Clé1: L'Essence dela"PuraVida"

* Un mode devie: Bien plus qu'un simple slogan, "PuraVida' (Vie Pure) exprime
I'optimisme, la gratitude et la satisfaction de vivre le moment présent.

» Un salut universel : Vous I'entendrez partout. |1 sert adire bonjour, au revair, "tout
vabien" ou "merci".

 Lapriorité au bien-étre : Le pays aaboli son armée en 1948 pour investir dans
I'éducation et la santé, ce qui se reflete dans |'accueil chaleureux des"Ticos' (les
habitants).

Point Clé 2 : Panorama Géographique des Sept Provinces
Chague province possede son propre caractére et ses paysages uniques :

 San Jose : Le coaur battant du pays. C'est le centre culturel et économique, situé dans
laVallée Centrae.

» Algjuela: Terre de volcans (Poas) et de plantations de café, elle abrite également
I'aéroport international principal.



» Cartago : L'ancienne capitale, riche en patrimoine historique et dominée par le
volcan Irazq.

» Heredia: Surnommee la"Ville des Fleurs', elle offre des paysages montagneux et
des foréts de nuages denses.

» Guanacaste : Située au Nord-Ouest, c'est la province du soleil et des plages de surf,
avec un climat plus sec.

 Puntarenas : Sétirant le long de la cote Pacifique, €lle regroupe des parcs nationaux
célébres comme Manuel Antonio.

* Limon : Lac6te Caraibe. Une ambiance afro-caribéenne unigue, des canaux
sauvages (Tortuguero) et une jungle luxuriante.

Point Clé 3 : Climat et Saisons au Costa Rica
Leclimat est tropical, maisil varie énormément selon |'atitude et larégion :

* La Saison Seche (Verano) : De décembre a avril. C'est la période la plus touristique,
idéale pour le farniente et les randonnées.

» La Saison Verte (Invierno) : De mai a novembre. Les matinées sont souvent
ensoleillées, suivies d'averses|'apres-midi. La nature est alors éclatante et verdoyante.

» Les Microclimats : On peut passer d'une chaleur de 35°C sur les cbtes a une
fraicheur de 10°C au sommet des volcans en seulement quelques heures de route.

Point Clé 4 : Une Biodiversité Exceptionnelle

Le Costa Rica est considéré comme I'un des pays les plus riches de la planéte en
termes de faune et deflore:

* 5% de la biodiversité mondiale : Le pays concentre cette richesse sur un territoire
minuscule (0,03 % des terres émergées).



* Zones protégées : Plus de 25 % du territoire est classé en Parcs Nationaux ou
Réserves Naturelles.

 Especes emblématiques : Préparez-vous a observer e paresseux, le toucan, le singe
hurleur, le quetzal ou encore les tortues marines.

« Ecosystémes variés : Foréts séches, foréts de nuages (Cloud Forest), mangroves et
récifs coralliens se cotoient.

LE CONSEIL PRO : Ne planifiez pas votre voyage uniquement en fonction de
la saison seche. La saison verte offre des tarifs plus avantageux, moins de foule
et surtout une faune beaucoup plus active, car les animaux profitent de
I'abondance d'eau et de nourriture.



Chapitre 2

Préparer son Envol : La Checklist Indispensable

Préparer son Envol : La Checklist Indispensable

Partir au Costa Rica est une aventure extraordinaire qui nécessite une organisation
rigoureuse. Entre la gestion du climat tropical et les spécificités logistiques de la
"PuraVida', voici les étapes clés pour ne rien oublier avant le grand départ.

Etape 1 : Choisir lasaison idéale

Le Costa Rica ne connait pas les quatre saisons classiques, mais deux périodes
climatiques bien distinctes qui influenceront votre expérience et votre budget.

* La Saison Seche (Décembre a Avril) : C'est la période du plein soleil. C'est e
moment idéal pour profiter des plages et randonner sans pluie. Attention toutefois :
c'est la haute saison, les prix sont au plus haut et les sites touristiques sont tres
fréquentés.

» LaSaison Verte (Ma a Novembre) : Bien qu'appel ée "saison des pluies’, elle offre
des paysages d'un vert éclatant. Les averses surviennent souvent en fin de journee.
C'est la période parfaite pour les petits budgets et pour observer la ponte des tortues
ou le passage des baleines.

Etape 2 : Estimer son budget prévisionnel

Le Costa Ricaest I'un des pays | es plus onéreux d'Amérique latine. Une planification
financiere réaliste est essentielle pour éviter les mauvaises surprises.

 Transport : Lalocation d'un véhicule 4x4 est fortement recommandée pour accéder
a certains parcs (comptez entre 60 € et 100 € par jour avec assurances).



» Hébergement : Prévoyez environ 50 € pour une chambre correcte et plus de 150 €
pour des écolodges de charme en pleine jungle.

* Restauration : Pour économiser, mangez dans les "Sodas" (petits restaurants locaux)
ou un repas compl et (Casado) codte environ 8€ a12 €.

* Activités: L'acces aux parcs nationaux et les excursions (zipline, guides
naturalistes) représentent un poste important (environ 15 € a 80 € par activité).

Etape 3 : Valider les formalités administratives et de santé

Assurez-vous d'étre en regle avec les autorités locales pour franchir la douane en
toute sérénite.
* Passeport : Il doit impérativement étre valide au moins 6 mois aprés votre date

prévue de retour.

* Billet de sortie : Les autorités demandent systématiquement une preuve gue vous
quittez le pays (billet d'avion retour ou bus vers le Panama/Nicaragua).

 Permis de conduire : Votre permis de conduire national est suffisant pour louer un
véhicule et circuler [également.

 Santé : Aucun vaccin n'est obligatoire pour les voyageurs en provenance d'Europe.
Cependant, le vaccin contre lafiévre jaune est exigé si vous avez transité par un pays
arisque (certains pays d Ameérique du Sud ou d'Afrique).

Etape 4 : Les essentiels du sac ados

L'objectif est de voyager |éger tout en étant paré a toutes les éventualités
météorologiques. L'humidité est votre principale contrainte.

« VVétements techniques : Privilégiez des matieres synthétiques a séchage rapide.
Evitez le coton qui reste humide.



« Equipement de pluie : Un imperméable |éger (type coupe-vent) ou un poncho
robuste est indispensable, méme en saison seche.

 Chaussures : Une paire de baskets de randonnée avec une bonne accroche et une
paire de sandales de marche pour les passages a gué.

* Protection solaire et insectes : Choisissez une creme solaire biodégradabl e pour
protéger lesrécifs et un répulsif anti-moustiques "zones tropicales’.

 Accessoires utiles : Un adaptateur de prise (type A/B, format américain), une lampe
frontale et des pochettes étanches pour protéger vos papiers et votre teléphone.

LE CONSEIL PRO : Ne faites pas |'impasse sur une assurance voyage incluant
le rapatriement et les frais médicaux. Au Costa Rica, les soins dans les cliniques
privées (souvent les seules disponibles dans les zones recul ées) sont detres
haute qualité mais extrémement colteux. Pensez également a vérifier que votre
carte bancaire couvre le rachat de franchise pour la location de votre 4x4.



Chapitre 3

Se Déplacer en Terre Sauvage : Le Guide Logistique

Se Déplacer en Terre Sauvage : Le Guide Logistique

Le Costa Rica est un pays de contrastes géographiques. Entre les routes goudronnées
des hauts plateaux et les pistes poussiéreuses de lajungle, bien choisir son mode de
transport est crucial pour laréussite de votre s§our.

Quel moyen de transport choisir ?
1. LaLocation de 4x4 : L'Indépendance Totae

C'est I'option la plus populaire pour explorer les zones reculées comme la péninsule
de Nicoya ou le Corcovado.

» Avantages : Libertétotale d'itinéraire, acces aux plages isolées et confort sur les
routes accidentées.

* Inconvénients : Co(t élevé (location + essence) et conduite parfois exigeante.

* Indispensable : Vérifiez toujours que votre véhicule possede une transmission
intégrale et une garde au sol élevée.

2. Les Navettes Partagées (Shuttles) : Le Confort Sans Stress

Des entreprises comme Interbus ou Gray Line proposent des trajets de porte-a-porte
entre les principaux sites touristiques.

* Profil : 1déal pour les voyageurs solos ou les couples ne souhaitant pas conduire.

* Services : Véhicules climatises, chauffeurs professionnels et transferts directs entre



hotels.

 Contrainte : Horaires fixes et prix par personne qui peut grimper rapidement pour
une famille.

3. Le BusLocal (Public) : L'Aventure a Petit Prix

L e réseau de bus public est tres étendu et extrémement abordable.
 Budget : Quelques dollars pour traverser lamoitié du pays.

» Expérience : Immersion garantie avec la population locale.

* Point de vigilance : Les trgjets sont souvent trés longs avec de nombreux arréts et
nécessitent parfois des changements complexes a San José.

4. LesVols Intérieurs : Gagner du Temps

L es compagnies nationales comme Sansa permettent de relier San José aux cotes en
moins d'une heure.

» Utilisation : Idéal pour éviter 7h de route vers des zones difficiles d'accés comme
Drake Bay.

» Bagages : Attention aux restrictions de poids tres strictes sur les petits avions.
Maitriser la Conduite sur les Pistes
Les Regles d'Or pour Conduire au CostaRica

La conduite en "terre sauvage" demande une attention particuliere, surtout durant la
saison verte (mai a novembre).

o Vitesse : Ne soyez pas presse. Sur les pistes, une moyenne de 30 km/h est tout a fait
normale.



» Passage derivieres: Netraversez jamais un cours d'eau si vous n'étes pas certain de
la profondeur. En cas de doute, attendez qu'un local passe ou faites demi-tour.

» Les ponts : Beaucoup de ponts en zone rurale sont avoie unique. Laregle est smple
: celui qui arrive en premier passe, ou celui qui ale panneau "CEDA EL PASO"
(Cédez | e passage) attend.

» Lanuit : Evitez absolument de conduire aprés |atombée du jour (18h). L'absence
d'éclairage, les piétons sur laroute et les nids-de-poule profonds rendent |'exercice
dangereux.

LaBoite a Outils Numérique
Applications Utiles pour se Repérer

Méme en pleine jungle, latechnologie est votre meilleure alliée pour ne pas vous
perdre.

» Waze : Bien plus efficace que Google Maps au Costa Rica. La communauté signale
en temps réel les accidents, les routes inondées et |es contrdles de police.

» Google Maps (Mode Hors Connexion) : Indispensable pour les zones ou le réseau
cellulaire disparait totalement.

» Moovit : Trés pratique pour connaitre les horaires et |es arréts des bus publics dans
les zones urbaines.

» Maps.me : Excellente alternative pour les sentiers de randonnée non répertoriés sur
les cartes classiques.



LE CONSEIL PRO : Ne vous fiez jamais au nombre de kilométres pour estimer
votre temps de trajet. Au Costa Rica, on compte en heures de route. Un trajet de
100 km peut facilement prendre 3 ou 4 heures selon |'état de la piste et |e relief
montagneux. Prévoyez toujours une large marge de mancaivre avant le coucher

du soleil.
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San José et laVallée Centrale: Le Coaur du Pays

San José et la Vallée Centrale : Le Caoaur du Pays

Située au centre geéographique du pays, la Vallée Centrale est bien plus qu'une simple
zone de transit. C'est le centre névralgique du Costa Rica, ou se mélent effervescence
urbaine, richesses culturelles et paysages vol caniques spectaculaires.

Etape 1 : Découvrir San José, une capitale a taille humaine

Souvent délaissée au profit des cotes, San Jose mérite que I'on Sy attarde pour
comprendre I'ame des Josefinos (habitants de la capitale).

» Le Théétre National : Un joyau architectural inspire de I'Opéra de Paris.

» Le Marché Central : L'endroit idéal pour godter un chifrijo authentique et acheter de
I'artisanat local.

* Le quartier Barrio Amon : Pour admirer les anciennes demeures des barons du café
transformées en galeries d'art.

Etape 2 : Plongée dans I'histoire avec les Musées de I'Or et du Jade

L e Costa Rica posséde un patrimoine précolombien fascinant, mis en valeur dans
deux établissements modernes et interactifs.

» Le Musée de|'Or Précolombien : Situé sous la Place de la Culture, il abrite une
collection éblouissante d'objets en or massif témoignant du savoir-faire des peuples
indigenes.



» Le Musée du Jade : Il possede |a plus grande collection de jade précolombien au
monde. Les expositions expliquent le role social et religieux de cette pierre sacrée.

Etape 3 : L'ascension des géants : Vol cans Poés et Iraz

LaVallée Centrale est bordée par des volcans majestueux, facilement accessibles en
voiture depuis la capitale.

 Le Volcan Poés : Céléebre pour son cratere actif de plus d'un kilométre de large et
son lac acide d'un bleu turquoise saisissant.

» LeVolcan Irazu : C'est le plus haut volcan du pays (3 432 métres). Par temps clair,
Vous pouvez apercevoir les deux océans, Atlantique et Pacifique, depuis son sommet.

Quelques recommandations pour votre visite :

» Réservez vos hillets al'avance sur le site officiel du SINAC (obligatoire pour le
Poé&s).

 Prévoyez des vétements chauds : les températures peuvent chuter drastiquement a
ces altitudes.

* Arrivez desl'ouverture (8h00) pour éviter gue les nuages ne bouchent lavue sur les
cratéres.

Etape 4 : Immersion dans I'or noir : Les plantations de café

Le café afaconné I'économie et I'identité du Costa Rica. La Vallée Centrale, avec son
sol volcanique riche, est le terrain de prédilection des meilleures fincas.

» Apprentissage : Découvrez le cycle complet, de lafleur alatasse, en passant par la
récolte manuelle et |e sechage au soleil.

» Dégustation : Initiez votre palais aux différentes acidités et ardmes du café Arabica
de haute altitude.



» Domaines recommandés : Doka Estate, Finca Alsacia (Starbucks) ou le Café Britt

pour une approche plus historique.

LE CONSEIL PRO : Pour la visite du Volcan Poas, ne vous fiez pas a la météo
de San José. Consultez la webcam en direct du volcan le matin méme. S |la
visibilité est nulle, essayez de décaler votre créneau de réservation, car les
nuages peuvent se dissiper en quelques minutes seulement.
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Guanacaste : Solell, Surf et Plages de Réve

Guanacaste : Soleil, Surf et Plages de Réve

L e Guanacaste, situé au nord-ouest du Costa Rica, est la province la plus ensoleillée
du pays. Reconnue pour son climat sec, ses foréts tropicales seches et ses cotes
découpeées, c'est la destination par excellence pour les amateurs de farniente et de
sensations fortes.

Etape 1 : Explorer |es stations balnéaires de la"Gold Coast"

La portion de cote entre Tamarindo et Flamingo offre des ambiances variées, allant de
I'effervescence touristique au calme luxueux.

» Tamarindo : Le centre névralgique du tourisme. Idéal pour apprendre le surf,
profiter d'une vie nocturne animée et accéder a de nombreux restaurants
Internationaux.

« Playa Flamingo : Connue pour son sable clair et sa nouvelle marina haut de gamme.
C'est le point de départ privilégié pour les sorties de plongée et de péche sportive.

 Playa Conchal : Unique en son genre, cette plage est composeée de millions de petits
coquillages concassés au lieu de sable. Ses eaux turquoise sont parfaites pour le
snorkeling.

» Playa Brasilito : Un village de pécheurs plus authentique, situé juste a cote de
Conchal, offrant des options de restauration plus locales (sodas).

Etape 2 : Dompter les spots de surf mythiques



L e Guanacaste est mondialement célebre pour larégularité de ses vagues. Voici les
spots que tout surfeur doit connaitre :

» Roca Bruja (Witch’s Rock) : Situé dans le parc Santa Rosa, ce rocher iconique offre
des vagues puissantes. Accessible principalement par bateau depuis Playas del Coco
ou Tamarindo.

* Ollie' s Point : Un "point break™ célébre pour ses vagues longues et régulieres, rendu
mythique par le film Endless Summer |1.

» Playa Avellanas : Surnommeée "Little Hawalii", elle propose plusieurs types de
vagues adaptées aux surfeurs intermédiaires et confirmés. Ne manquez pas le
restaurant Lola' s sur la plage.

 Playa Grande : Située juste au nord de Tamarindo, €lle offre des conditions
constantes et moins de foule que savoisine.

Etape 3 : Simmerger dans |’ histoire au Parc National Santa Rosa

Ce parc est I'un des plus anciens et des plus importants du pays, tant sur le plan
écol ogique qu'historigque.

» Secteur La Casona: Visitez |le musée historique qui commémore la bataille de 1856
contre les flibustiers.

* Biodiversité : Le parc protéege I'une des dernieres foréts tropical es seches au monde.
Vous pourrez y observer des singes, des cerfs et des coatis.

» Plage Naranjo : Une plage sauvage et isolée, domineée par le rocher de Roca Bruja.
Etape 4 : Vivre I’ aventure volcanique & Rincon dela Vigja

Changement de décor : quittez la cote pour explorer I'activité géothermigue du volcan
Rincon delaViga



* Sentier Las Pailas : Une boucle facile permettant de voir des fumerolles, des
mini-geysers et des mares de boue bouillonnante.

 Catarata La Cangreja : Une randonneée plus exigeante menant a une cascade
magnifique avec un bassin d'eau bleu azur.

* Sources thermales : Profitez des bains de boue volcanique et des sources d'eau
chaude naturelle situées en bordure du parc pour une relaxation totale.

Etape 5 : Préparer salogistique pour le Guanacaste
Pour profiter pleinement de cette région, quel ques aspects pratiques sont a anticiper :

* Transports : Un véhicule 4x4 est fortement recommandé, car de nombreuses pistes
secondaires menant aux plages isolées sont en terre.

 Saisonnalité : La saison seche (décembre a avril) garantit un soleil permanent, mais
larégion devient tres aride. La saison verte (mai a novembre) offre des paysages plus
luxuriants.

* Protection solaire : Le soleil du Guanacaste est particuliérement intense. Utilisez
une creme solaire biodégradable pour protéger les récifs coralliens.

LE CONSEIL PRO : Pour visiter les spots de surf isolés comme Roca Bruja ou
faire du snorkeling a Isla Catalina, privilégiez un départ trés tot le matin (vers
6h) depuis Playas del Coco. Cela vous permet d'éviter les vents forts de
I'aprés-midi (les Papagayo Winds) qui peuvent rendre la navigation difficile.
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La Péninsule de Nicoya : Yoga, Bien-étre et Zones Bleues

La Péninsule de Nicoya: Yoga, Bien-étre et Zones Bleues

La Péninsule de Nicoya est bien plus qu'une simple destination balnéaire ; c'est un
sanctuaire mondial dédié alalongévité et al'harmonie intérieure. Ce module vous
guide atraverslesjoyaux de cette région unique, ou le temps semble sarréter pour
laisser placealavie.

Etape 1 : Percer les secrets de la Zone Bleue

La Péninsule de Nicoya est I'une des cing Zones Bleues identifiées dans le monde, ou
la population vit significativement plus longtemps et en meilleure santé que la
moyenne. Voici les piliers de cette longeévité exceptionnelle :

e Le"PlandeVida" : Un sensaigu de laraison d'étre qui maintient les ainés actifs et
connectés aleur communauté.

o L'alimentation traditionnelle : Une base de mais, de haricots noirs et de courges,
compl étée par des fruits tropicaux gorges d'antioxydants.

e L'eau riche en calcium : L'eau de larégion est naturellement minéralisée, favorisant
une excellente santé osseuse.

« L "activité physique naturelle : Les déplacements quotidiens se font souvent a pied,
favorisant un exercice doux mais constant.

Etape 2 : Santa Teresa, le paradis Bohéme-Chic

Ancien village de pécheurs, Santa Teresa est devenue la destination phare pour ceux



qui cherchent & combiner surf de classe mondiale et atmosphere relaxante.

 L'ambiance : Desroutes deterre, des cafés bio et une énergie vibrante au coucher du
soleil.

o Les activités phares : Sessions de surf le matin, suivies de cours de yogaface a
I'océan Pacifique.

» PlayaHermosa : Une plage plus calme au nord de Santa Teresa, idéale pour la
meditation et les promenades contempl atives.

Etape 3 : Nosara, I'épicentre du Y oga et de la Spiritualité

S Santa Teresa est dynamique, Nosara est le temple du calme. C'est ici que se
concentrent les retraites spirituelles les plus réputées du Costa Rica.

» Le Yoga: Des centres emblématiques comme le Bodhi Tree Y oga Resort offrent des
structures en bois nichées dans la canopée pour pratiquer au son des singes hurleurs.

« Laprotection de la nature : Une interdiction stricte de construire sur le front de mer
préserve |'aspect sauvage et paisible des plages.

* Soins bien-étre : Profitez de massages holistiques, de bains sonores (sound healing)
et de thérapies ayurvediques.

Etape 4 : L'éveil de lanature a Ostional

A quelques kilométres de Nosara se trouve le Refuge National de Faune Sylvestre
d'Ostional, I'un des rares endroits au monde ou I'on peut observer I'Arribada.

* Le phénomene : Des milliers de tortues Lepidochelys olivacea (tortues olivétres)
viennent pondre simultanément sur la plage.

e Quand y aller : Ce spectacle se produit généralement une fois par mois, quelques
jours avant la nouvelle lune, entre ao(t et déecembre.



» Régles strictes : L'acceés est obligatoirement encadré par un guide local certifié pour
protéger les nids et ne pas perturber |es tortues.

Etape 5 : Conseils pratiques pour votre s§our bien-étre

Pour profiter pleinement de I'énergie de Nicoya, voici quelques recommandations
essentielles:

* Transports : Les routes peuvent étre difficiles (pistes de terre). Un véhicule 4x4 est
fortement recommande, surtout durant la saison des pluies.

* Respect de I'environnement : Utilisez des protections solaires biodégradables et sans
danger pour les coraux.

» Connexion humaine : Prenez |e temps de discuter avec les|ocaux (les Ticos) ; leur
gentillesse est I'une des clés du bonheur de larégion.

LE CONSEIL PRO : Pour vivre I'expérience "Zone Bleue" authentique,
éloignez-vous des centres touristiques de Santa Teresa et rendez-vous dans les
petits villages de I'intérieur des terres comme Hojancha. C'est |a que vous
pourrez déguster une véritable tortilla de maiz faite main par deslocaux
centenaires.
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Arenal et Monteverde : Le Coaur Sauvage du Costa Rica

Ce duo de destinations est |e clou de tout voyage au Costa Rica. D'un coté, La
Fortuna et son majestueux Volcan Arenal offrent un spectacle géologique unique. De
I'autre, Monteverde vous plonge dans une atmosphere mystique au coaur d'une forét de
nuages (Cloud Forest) ala biodiversité exceptionnelle.

Etape 1 : Explorer le Volcan Arenal et ses Sentiers de Lave

Le Volcan Arenal, reconnaissable a sa forme conique parfaite, n'est plus en éruption
depuis 2010, mais son activité passée a scul pté un paysage fascinant.

 Le Parc National VVolcan Arenal : Empruntez le sentier " Coladas de Heliconias" pour
marcher sur les anciennes coulées de lave de 1968.

* Le Sentier 1968 : Une réserve privée voisine offrant les points de vue les plus
spectaculaires sur le volcan et le lac Arenal.

o La Cascade de La Fortuna : Une chute d'eau de 70 metres de haut nichée dans une
jungle dense, idéale pour une baignade rafraichissante apres |la randonnée.

 LaPéninsule : Un secteur moins fréquenté du parc national offrant des sentiers plats
et accessibles avec des vues imprenables sur le lac.

Etape 2 : Se Ressourcer dans les Sources Thermales Naturelles

Gréce al'activité géothermique du volcan, larégion de La Fortuna regorge de sources
d'eau chaude naturelles, riches en minéraux.



 Tabacon Thermal Resort : Le plus luxueux, avec une riviere chaude thermale
serpentant dans des jardins tropicaux.

 Baldi Hot Springs : Une option familiale avec de nombreux bassins aux
températures variées et des toboggans.

» EcoTermales : Une expérience plus intimiste et calme, limitée en nombre de
visiteurs pour préserver la serénité.

 Rio Chollin : L'alternative gratuite. Il sagit d'une portion de riviére chaude située
juste a coté de I'entrée de Tabacon, tres prisee des |ocaux.

Etape 3 : Prendre de la Hauteur sur les Ponts Suspendus de Monteverde

A environ 3 heures de route d'/Arenal, Monteverde vous accueille dans un climat plus
frais et humide. L'activité phareici est I'exploration de la canopée.

» Mistico Arenal Hanging Bridges : Situés prés d'Arenal, ils offrent une vue sur le
volcan atravers laforét tropicale.

* Selvatura Park (Monteverde) : Un réseau de 8 ponts suspendus s'étendant sur 3
kilométres, offrant une immersion totale dans la forét de nuages.

» Sky Walk : Combine ponts suspendus et tél éphérique pour ceux qui souhaitent
observer la cime des arbres sans trop d'effort physique.

* Tyroliennes : Monteverde possede |es parcours de tyroliennes les plus longs et
impressionnants du pays pour les amateurs d'adrénaline.

Etape 4 : Observer le Resplendissant Quetzal

Le Quetzal est I'un des oiseaux les plus célebres et difficiles a observer au monde.
Monteverde est I'un des meilleurs endroits pour tenter de |'apercevoir.

 Réserve de Curi-Cancha : Souvent préférée par les guides, car elle est moins dense,



ce qui facilite I'observation des oiseaux.

» Réserve de la Forét de Nuages de Monteverde : Le site emblématique, trésriche en
biodiversité mais souvent plus brumeux.

e Lasaisonidéale: Defévrier ajuillet, durant la période de nidification, lorsgue les
oiseaux se hourrissent des fruits de I'avocatier sauvage.

» L'équipement indispensable : Des jumelles de bonne qualité et, idéalement, le
recours a un guide naturaliste certifié équipé d'une lunette terrestre.

LE CONSEIL PRO : Ne vous fiez pas au soleil du matin a Monteverde! Le
temps change en quelques minutes. Prévoyez systématiquement un vétement de
pluie imperméable (coupe-vent) et des chaussures avec une bonne adhérence, car
les sentiers de la forét de nuages sont presque toujours humides et glissants.



Chapitre 8

L e Pacifique Central : La Nature a Portéede Main

Le Pacifigue Central : La Nature a Portée de Main

Le Pacifigue Central est souvent la premiére étape des voyageurs au Costa Rica.
Facilement accessible depuis San Josg, cette région offre un condensé spectaculaire
de ce que le pays ade mieux a offrir : une biodiversité foisonnante, des infrastructures
de qualité et des plages adaptées atous les profils.

Rencontre avec les géants de lariviere Tarcoles
Etape 1 : L'arrét stratégique sur le pont

Avant d'atteindre la cOte, latraversee de lariviere Tarcoles est un incontournable.
C'estici que résident des dizaines de crocodiles américains pouvant mesurer jusqu'a’s
metres de long.

* Le point d'observation : Stationnez votre véhicule en toute sécurité dans les parkings
surveillés prés du pont de la Route 34.

 Conseil de sécurité : Restez impérativement sur les zones piétonnes du pont et ne
tentez jamais de nourrir les animaux.

» Lematériel : Une paire de jumelles ou un bon zoom photo est indispensable pour
observer les détails de leur peau écailleuse depuis la balustrade.

Etape 2 : L'excursion en bateau (Boat Tour)

Pour une immersion totale, réservez une sortie en bateau sur lariviere. Cela permet
d'approcher lafaune de plus prés tout en découvrant la mangrove environnante.



» Observation ornithologique : Vousy verrez des spatules rosees, des hérons et des
frégates.

» Education : Les guides locaux expliquent |'écosystéme fragile de cet estuaire,
Le Parc National Manuel Antonio : Un sanctuaire entre jungle et océan
Etape 1 : Préparer son entrée

Manuel Antonio est e parc le plus visité du pays. Son succes repose sur lafacilité
d'observation des animaux et la beauté de ses plages de sable blanc.

» Réservation : Achetez vos billets exclusivement sur le site officiel du SINAC
plusieursjours al'avance.

» Horaires : Le parc est fermé le mardi. Arrivez al'ouverture (7h00) pour profiter du
calme avant I'afflux touristique.

» Reglement strict : Les plastiques a usage unique et la nourriture sont interdits pour
protéger les animaux. Des contrdles de sacs sont effectués a l'entrée.

Ftape 2 : Repérer lafaune emblématique
Nul besoin d'étre un expert pour voir des animaux ici, maisil faut savoir ou regarder.

» Les mammiferes: Ouvrez I'od| pour les paresseux atrois doigts, les singes capucins,
les singes hurleurs et les minuscules singes écureuils (Saimiri).

 Le sentier principal : Il est plat et accessible, idéal pour les poussettes et les
personnes a mobilité réduite.

 Laplage : Apreslamarche, baignez-vous sur la plage Manuel Antonio, classée
parmi les plus belles au monde.

Esterillos et Dominical : Les perles delacote



Ftape 1 : Esterillos, le paradis des familles

Située entre Jacd et Quepos, Esterillos se divise en trois secteurs (Oeste, Centro,
Este). C'est une plage immense, sauvage et beaucoup moins fréquentee.

 L'ambiance : Tres calme, idéale pour les familles qui souhaitent de |'espace pour
jouer et se détendre.

« A voir : Lastatue de"La Sirena" a Esterillos Oeste, scul ptée dans les rochers et
visible a marée basse.

 Prudence : Les courants peuvent étre forts ; privilégiez la baignade a marée basse
dans les piscines naturelles rocheuses.

Etape 2 : Dominical, entre surf et sérénité

Plus au sud, Dominical marque I'entrée dans une zone plus humide et luxuriante.
C'est le repaire des surfeurs et des amateurs de tourisme durable.

* Pour les débutants : Dirigez-vous vers Dominicalito, la petite soaur de Dominical, ou
les vagues sont beaucoup plus douces et adaptées aux enfants.

* Levillage : Profitez des petits marchés artisanaux et des restaurants proposant une
cuisine saine et locale (smoothies, bowls, poissons frais).

» Coucher de soleil : C'estici que vous verrez certains des plus beaux couchers de
soleil du pays, souvent accompagnés de musiciens locaux.

LE CONSEIL PRO : Pour le parc Manuel Antonio, engagez un guide naturaliste
certifié a I'entrée (ils portent un badge officiel). Grace a leurs télescopes haute
performance, ils vous montreront des animaux camouflés (insectes, oiseaux,
bébés paresseux) que I'agl humain ne peut absolument pas détecter seul.



Chapitre 9

LaPéninsuled'Osa: Immersion en Zone Primaire

LaPéninsule dOsa: Immersion en Zone Primaire

Située al'extrémité sud-ouest du Costa Rica, la Péninsule d'Osa est un sanctuaire
sauvage ou la biodiversité atteint son paroxysme. C'est I'un des rares endroits au
monde ou laforét tropicale primaire vient mourir directement dans les eaux de
I'Océan Pacifique.

Etape 1 : Préparer son expédition au Parc National Corcovado

Véritable joyau de larégion, le Parc National Corcovado abrite 2,5 % de la
biodiversité mondiale. L'accesy est strictement réglementé pour protéger cet
écosysteme fragile.

» Le Guide Obligatoire : 1l est strictement interdit d'entrer dans le parc sans un guide
certifié. Réservez votre excursion plusieurs semaines al'avance.

* Le choix delastation : Privilégiez La Sirena pour |'observation animaliére intensive
(tapirs, fourmiliers, pumas) ou San Pedrillo pour ladensité de saflore et ses cascades.

» Matériel indispensable : Prévoyez des chaussures de randonnée étanches ou des
bottes en caoutchouc, des vétements |égers a sechage rapide et un sac a dos avec
protection anti-pluie.

 Hydratation : Les températures sont extrémes ; emportez au minimum 2 litres d'eau
par personne et des sels de réhydratation.

Etape 2 : Observation des cétacés a Bahia Ballena



Le Parc National Marino Ballena, célebre pour son banc de sable naturel en forme de
gueue de baleine (la"Colade Ballena'), est le théétre d'un spectacle naturel unique.

* Le calendrier des baleines : Deux saisons se distinguent. De juillet a octobre pour
observer les baleines a bosse venant de I'Antarctique, et de janvier a mars pour celles
venant de I'hémisphére Nord.

 Lasortie en mer : Lestours partent généralement d'Uvita. Ils incluent souvent
I'observation des dauphins et du snorkeling prés des récifs coralliens.

« Ethique environnementale : Choisissez des opérateurs respectant les distances de
sécurité pour ne pas stresser les meres et leurs bal e neaux.

* Protection solaire ; Le réverbération sur |'eau est intense. Utilisez une creme solaire
biodégradable pour ne pas polluer I'océan.

Etape 3 : Simmerger dans un éco-lodge isolé

Pour vivre |'expérience compl éte de lajungle, sisoler dans un éco-lodge est une étape
incontournable. Ici, le luxe réside dans la déconnexion et la proximité avec lafaune.

* Le concept : Laplupart des structures fonctionnent al'énergie solaire, sans
climatisation, pour minimiser I'impact carbone et maximiser I'immersion sonore.

* L'acces : De nombreux lodges autour de Drake Bay ou de Cabo Matapal o ne sont
accessibles gu'en bateau ou via des pistes 4x4 exigeantes.

 Lavie sauvage au réveil : Préparez-vous a étre réveillé des|'aube par les cris des
singes hurleurs ou le passage des aras rouges (lapas).

 Sécurité nocturne : Ne circulez jamais pieds nus, méme al'intérieur de votre
chambre, et utilisez toujours une lampe frontale lors de vos déplacements de nuit.



LE CONSEIL PRO : Pour une expérience optimale au Corcovado, privilégiez
I'arrivée par bateau depuis Serpe. La traversée de la mangrove est une aventure
en soi et permet d'observer des crocodiles et des hérons avant méme d'atteindre

la péninsule.
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Chapitre 10

La Coéte Caraibe: Rythmes Afro-Caribéens et Tortues

La Céte Caraibe : Rythmes Afro-Caribéens et Tortues

Bienvenue sur la cote est du CostaRica. Ici, I"ambiance change radicalement : le
rythme ralentit, les saveurs sépicent et la nature devient plus sauvage. Ce module
vous guide atravers les joyaux de la province de Limon, entre culture ancestrale et
sanctuaires naturels.

Etape 1 : Simprégner de I'ambiance de Puerto Viejo de Talamanca

Ancien petit village de pécheurs, Puerto Vigjo est aujourd'hui le coaur battant de la
culture afro-caribéenne du pays. C'est e lieu idéal pour poser ses valises et ressentir
la"PuraVida" version reggae.

* Letransport local : Louez un vélo (souvent appelé "banana bike") pour circuler
entre le centre et les plages du sud.

* Les plages : Ne manquez pas Playa Cocles pour le surf et Playa Punta Uva pour ses
eaux calmes et cristallines.

* Lagastronomie : Goltez absolument au Rice and Beans (riz et haricots cuits dans
du lait de coco) et au poulet "Caribbean Style".

 Lavie nocturne : Profitez des bars de plage pour écouter du reggae et du calypso en
pleinair.

Etape 2 : Explorer le Parc National de Cahuita

Ce parc est unique car il gére une transition parfaite entre laforét tropicale et les



récifs coraliens. Le sentier principal longe la cote, offrant des vues imprenables sur la
mer des Caraibes.

* Faune sauvage : Gardez les yeux levés pour apercevoir des paresseux, des singes
hurleurs et des capucins a face blanche.

« Snorkeling : Cahuita abrite I'un des plus grands récifs du pays. Notez qu'un guide
est obligatoire pour explorer les coraux.

» Acces: L'entrée par le village de Cahuita fonctionne sur e principe de ladonation
volontaire.

« Equipement : Prévoyez de bonnes chaussures de marche (le terrain peut étre
boueux) et beaucoup d'eau.

Etape 3 : Rencontre avec la culture Bribri

Pour une immersion authentique, dirigez-vous vers les montagnes de Talamancaala
rencontre des Bribri, I'un des peuples autochtones les plus importants du Costa Rica.

« L'or brun : Participez a un atelier de fabrication de chocolat traditionnel. Le cacao
est sacré pour les Bribri.

» Médecine naturelle : Apprenez-en plus sur |'usage des plantes médicinales locales
avec un guide communautaire.

» Respect des traditions : Cette visite est une opportunité d'échange culturel ;
privilégiez toujours des tours gérés par la communauté locale.

Etape 4 : Expédition dans |es canaux de Tortuguero

Surnommeé la " Petite Amazoni€e”, |le parc de Tortuguero n'est accessible que par avion
ou par bateau. C'est une immersion totale dans un labyrinthe aguatique.

 Letrgjet : Embarquez a La Pavona pour une traversée en barque motorisée atravers



lajungle.

* Observation en canoé : Explorez les canaux étroits en canoé (sans moteur) pour ne
pas effrayer les caimans, loutres et toucans.

 Laponte destortues : Si vous visitez entre juillet et octobre, réservez une excursion
nocturne pour observer la ponte des tortues vertes sur la plage.

» Précautions : Les courants sont tres forts et les requins présents ; la baignade en mer
est strictement interdite a Tortuguero.

LE CONSEIL PRO : La c6te Caraibe est plus humide que la cote Pacifique.
Pour profiter pleinement, prévoyez un sac étanche (dry bag) pour protéger votre
matériel électronique lors des sorties en bateau et des aver ses soudaines, ainsi
gu'un anti-moustique puissant, indispensable des |la tombée de |a nuit.



Chapitre 11

L'Adrénaline au Sommet : Guide des Sports Outdoor

Introduction : Le Costa Rica, Terrain de Jeu Naturel

Le Costa Rica est |a destination mondiale de référence pour le tourisme d'aventure. Sa
topographie variée, entre volcans, jungles denses et océans, permet de repousser ses
limites tout en admirant une biodiversité exceptionnelle. Ce guide vous présente les
activités incontournables pour un sgour riche en sensations fortes.

1. LaTyrolienne (Canopy) : Survoler la Forét de Nuages

Née au Costa Rica, latyrolienne permet de découvrir laforét tropicale depuis la
canopée, laou lavie sauvage est la plus active.

Les meilleurs spots pour sélancer

» Monteverde : Le lieu iconique pour glisser atravers les nuages et la brume épaisse
delacloud forest.

* Arenal (La Fortuna) : Pour une vue imprenable sur le volcan Arenal et lelac lors de
VOs descentes.

« Diamante Eco Adventure Park : Célébre pour satyrolienne "Superman” face a
I'océan.

Conseils de sécurité et préparation

« VVérifiez toujours que I'opérateur possede les certifications de sécurité
internationales.



* Portez des chaussures fermeées (baskets ou chaussures de randonnée)
obligatoirement.

» Attachez vos cheveux longs et évitez les vétements trop amples qui pourraient se
coincer dans les poulies.

2. Rafting sur le Rio Pacuare : L'Aventure en Eaux Vives

Le Rio Pacuare est classé parmi les cing plus belles riviéres au monde pour le rafting,
combinant adrénaline et paysages de cartes postales.

Ce qui vous attend sur |'eau

* Niveaux de difficulté : Desrapides declasse 1l et 1V, parfaits pour les amateurs de
sensations.

» Paysages : Des gorges spectaculaires, des cascades plongeant dans lariviére et une
jungle impénétrable.

* Durée : Les descentes classiques durent environ 3 a4 heures, mais des expéditions
de 2 jours avec nuit en lodge existent.

Equipement indispensable

» Un maillot de bain ou des vétements synthétiques a sechage rapide.

 De lacréme solaire biodégradable (Ie soleil tape fort sur I'eau).

* Des sandales de sport ou des chaussures d'eau avec une bonne adhérence.
3. Plongée Sous-Marine alsladel Cafio : Le Monde du Silence

Située au large de la péninsule d'Osa, laréserve biologique d'lsladel Cafio offre l'une
des meilleures visibilités du pays.



L a faune sous-marine a observer

 Requins a pointes blanches : Présents en grand nombre, ils sont inoffensifs pour
I'homme.

» Raies Mantas et Mobulas : Spectacle majestueux garanti, surtout entre janvier et
avril.

 Bancs de poissons tropicaux : Carangues, barracudas et poissons-perroquets
multicolores.

L ogistique pour les plongeurs
 Départ : Les bateaux partent généralement de Drake Bay ou d'Uvita.

* Niveau requis : Accessible aux débutants (Open Water), mais les courants peuvent
parfois étre forts.

» Réglementation : 1l est strictement interdit de toucher aux coraux ou de prélever
quoi que ce soit dans laréserve.

4. Randonnées Sportives : Relever le Défi du Relief

Pour les marcheurs aguerris, le Costa Rica propose des sentiers exigeants qui
demandent une excellente condition physique.

Le sommet du Cerro Chirripo
o Altitude : 3 820 metres (point culminant du pays).
* Difficulté : Tres élevée. Une ascension de 20 km avec un dénivelé positif important.

« Récompense : Par temps clair, vous pouvez voir simultanément |'Océan Pacifique et
laMer des Caraibes.



Latraversée du Parc Corcovado
* | 'environnement : Une chaleur humide intense et un terrain souvent boueux.

o L'intérét : L'observation de la faune sauvage la plus dense du pays (tapirs, jaguars,
aras).

* Obligation : La présence d'un guide certifié est désormais obligatoire pour entrer
dans e parc.

LE CONSEIL PRO : Pour toutes ces activites, réservez vos créneaux tot le
matin. La météo tropicale est plus stable en début de journée, et vous eviterez les
fortes pluies d'apres-midi, tout en profitant d'une luminosité optimale pour vos
photos.
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Saveurs Tropicales: Voyage Gastronomique

Saveurs Tropicales : Voyage Gastronomique

Découvrir le CostaRica, c'est aussi saventurer dans une palette de saveurs
authentigues, ou la simplicité des produits frais rencontre une générosité tropicale. Ce
module vous guide atravers les étapes incontournables de votre exploration culinaire.

Etape 1: Le Réveil avec le Gallo Pinto

Le Gallo Pinto n'est pas qu'un simple petit-déjeuner, c'est une institution nationale
gue vous trouverez dans chague foyer et restaurant du pays.

» LaBase : Un mélange savoureux deriz et de haricots noirs (ou rouges) revenus ala
poéle.

 Le Secret : L'gjout indispensable de |la Salsa Lizano, une sauce brune |égerement
épicée et acidulée, pilier de la gastronomie tica.

* L'Accompagnement : 1| est traditionnellement servi avec des caufs (brouillés ou au
plat), de lanatilla (créme aigre), du fromage frais et des plantains frits,

Etape 2 : Le Déjeuner Typique avec le Casado

Le Casado (qui signifie "homme mari€") est le plat complet par excellence pour un
déjeuner équilibreé et copieux.

« LaComposition : Une assiette généreuse comprenant du riz, des haricots, une salade
de chou, et des plantains m{rs sucres.



* La Protéine au choix : Généralement proposé avec du boauf en sauce, du poulet
grillé, du porc ou du poisson.

 L'Aspect Pratique : C'est le repas le plus économique et le plus nutritif que vous
trouverez lors de vos déplacements.

Etape 3 : Exploration des Fruits Exotiques Méconnus

Profitez des étals colorés des ferias (marchés locaux) pour godter des fruits que vous
ne trouverez nulle part ailleurs.

» Le Mamon Chino : Cousin du litchi, ce fruit rouge "poilu” cache une pulpe
translucide et sucrée.

* La Guanabana (Corossol) : Un gros fruit vert épineux alachair blanche crémeuse,
idéal en batido (smoothie).

e Le Cas: Un petit fruit acide de lafamille des goyaves, utilisé principalement pour
préparer des boissons ultra-rafraichissantes.

» LaGranadilla: Une variété de fruit de la passion ala coque dure, dont on aspire les
graines croquantes et le jus sucré.

Etape 4 : Immersion Street-Food dans |les Sodas

Pour manger comme un local, fuyez les zones touristiques et cherchez les Sodas, ces
petits restaurants familiaux et authentiques.

* Les Empanadas : Chaussons de farine de mais frits, fourrés au fromage, alaviande
ou aux haricots.

* Le Chifrijo : Un bol populaire mélangeant riz, haricots, chicharrén (porc frit) et pico
de gdllo.

 Ceviche de Platano : Une alternative végétarienne surprenante ou e poisson est



remplacé par du plantain vert mariné dans du citron vert et de la coriandre.
Etape 5 : Initiation & la Dégustation de Cacao

L e Costa Rica possede une culture ancestrale du cacao. Une dégustation est une
expérience sensorielle allant de la feve brute au chocolat fini.

 La Féve Brute : Godtez la pul pe blanche entourant la féve (douce et acidulée) avant
gu'elle ne soit fermentée.

» LaTorréfaction : Apprenez areconnaitre les ardbmes qui se dégagent lors du grillage
desfeves.

* Le Pourcentage : Privilégiez les chocolats noirs (70% ou plus) pour saisir les notes
de fruits rouges et de noisettes propres au terroir costaricien.

LE CONSEIL PRO : Lorsgue vous commandez un jus de fruit (batido),
demandez-le "en agua" (a |'eau) pour plus de légereté ou "en leche" (au lait) pour
une texture de milk-shake. Preécisez également "sin aziicar”" si vous souhaitez
profiter du sucre naturel des fruits mdrs sans ajout de sucre blanc.
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Voyager Responsable : L'Ecotourisme en Praticque

Le CostaRicaest le pionnier mondial de la conservation. Voyager de maniére
responsable n'est pas seulement une tendanceici, c'est une philosophie qui permet de
préserver la biodiversité exceptionnelle du pays tout en soutenant ses habitants.

Etape 1 : Privilégier |es hébergements certifiés CST

Le CST (Certificat pour la Durabilité Touristique) est le label officiel du
gouvernement costaricien. Il classe les établissements selon leur impact
environnemental et social.

o Vé&rifiez lesniveaux : Lelabel vade 1 a5 "niveaux" (souvent représentés par des
feuilles). Plusle score est élevé, plus I'engagement est global.

* Lescritéres de sélection : Ces hotels gerent strictement leurs déchets, utilisent des
énergies renouvel ables et emploient majoritairement du personnel local.

* Le bénéfice pour vous : En choisissant un lodge CST, vous avez la garantie que
votre argent finance la protection des écosystemes environnants.

 Ou chercher : Consultez le site officiel deI'lCT (Institut Costaricien du Tourisme)
pour obtenir la liste actualisée des hébergements certifiés.

Etape 2 : Adopter des régles d'observation éthique de la faune

Observer un paresseux ou un toucan est un moment magique. Cependant, la
proximité avec les animaux sauvages impose une discipline stricte pour ne pas



perturber leur cycle devie.

» Gardez vos distances : Ne cherchez jamais a toucher ou a caresser un animal.
Utilisez des jumelles ou un téléobjectif pour vos photos.

* Interdiction de nourrir : Donner de la nourriture (méme des fruits) modifie le
comportement naturel des animaux et peut les rendre dépendants ou malades.

« Silence et discrétion : Evitez les cris et |es mouvements brusques. Latranquillité est
la clé pour observer des comportements naturel s fascinants.

 Pas de "Selfies" forcés : Le gouvernement alancé la campagne " Stop Animal
Sdlfies’. Ne payez jamais pour prendre une photo avec un animal captif ou manipulé
par I'nomme.

o Zéro flash : Lalumiere artificielle effraie les animaux et peut endommager larétine
des especes nocturnes.

Etape 3 : Soutenir activement les projets communautaires

L e véritable écotourisme intégre les populations locales. Sortir des sentiers battus
pour aller alarencontre des communautés rurales enrichit votre expérience de

voyage.

o L'agro-tourisme : Visitez des fermes de café ou de cacao familiales et biologiques.
Votre visite aide ces producteurs a maintenir des pratiques respectueuses du sol.

o L'artisanat local : Achetez vos souvenirs directement auprés des artisans. Privilégiez
les matériaux durables et évitez absolument tout objet fabrique a partir de corail,
d'écailles de tortue ou de bois précieux protéges.

 Guides locaux certifiés : Engagez des guides naturalistes de larégion. Non
seulement ils reperent mieux lafaune, mais cela assure un revenu direct aux familles
locales.



 Tourisme rural communautaire : Dormez chez I'habitant ou participez a des ateliers
de cuisine traditionnelle dans des villages comme ceux des communautés Bribri ou
Maleku.

LE CONSEIL PRO : Avant de partir, glissez une gourde filtrante et des sacs en
tissu dans votre sac a dos. Le Costa Rica a pour objectif d'é@iminer les plastiques
a usage unique : en refusant les bouteilles d'eau jetables, vous alignez vos gestes
quotidiens avec |'effort national de préservation.
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Chapitre 14

Le Guide Pratiquedu Tico: Codes et Langage

L'Essence du Langage : Parler comme un Tico

L e Costa Rica possede une identité linguistique forte. Comprendre quelques
expressions locales vous permettra de briser la glace instantanément avec les Ticos
(les habitants).

L e Concept Incontournable : PuraVida
e Signification littérale : "Vie Pure".

« Utilisation comme bonjour/au revoir : C est lamaniere la plus courante de saluer ou
de prendre congé.

« Utilisation comme réponse : Si on vous demande comment vous allez, répondez
"PuraVida' pour dire que tout va bien.

* Philosophie : Celaexprime la gratitude, I'optimisme et la résilience face aux
imprévus.

Les Expressions Locales Essentielles

e Tuanis: Signifie "cool" ou "génial". Utilisé principalement par |es jeunes pour
qualifier une situation ou un objet.

» Mae: L'équivalent de "mec" ou "pote". A utiliser dans un contexte informel
uniquement.

» Con gusto : Utilisé systématiquement a la place de "de nada" pour dire "je vous en



prie" ou "avec plaisir’.

» Upe! : Une expression typigue pour sannoncer al'entrée d'une maison ou d'un
commerce Sil n'y a pas de sonnette.

» Un cafecito : Le café est sacré. Accepter un "cafecito”, c'est accepter un moment de
partage social.

Savoir-vivre et Relations Sociales

L es Costariciens sont réputés pour leur gentillesse et leur pacifisme. Le respect des
codes sociaux est la clé d'uneimmersion réussie.

La Courtoisie au Quotidien

 Le vouvoiement : Utilisez le "Usted" par défaut, méme avec des personnes de votre
age, sauf si I'on vous invite explicitement atutoyer.

 Lapatience : Le concept de "I'heure tica’ implique une certaine flexibilité. Ne vous
formalisez pas pour un |éger retard.

» Eviter laconfrontation : Les Ticos ont horreur du conflit direct. Restez toujours
calme, souriant et diplomate, méme en cas de désaccord.

Les Pourboires et e Service

» Restaurants : Une taxe de service de 10% est presgue toujours incluse dans
I'addition (indiguée comme "servicio").

 Extra: Si le service a été exceptionnel, un pourboire supplémentaire de 5 a 10% est
tres apprécié mais non obligatoire.

* Parkings : Vous rencontrerez souvent des "Guachimanes' (gardiensde rue). Il est
d'usage de leur donner environ 500 a 1000 colones pour surveiller votre véhicule.



Sécurité ; Précautions et Bons Réflexes

Bien que le Costa Rica soit I'un des pays les plus slrs d Amérique latine, la vigilance
reste de mise pour éviter les désagréments.

Protection des Biens

» Régledor : Nelaissez jamaisrien de visible al'intérieur d'une voiture, méme pour
une courte durée ou sur un parking surveillé.

« Coffre-fort : Utilisez systématiquement le coffre-fort de votre hétel pour vos
passeports, bijoux et surplus d'argent liquide.

» Plages : Ne laissez pas vos sacs sans surveillance pendant que vous vous baignez.
Sécurité en Nature

 Courants d'arrachement : Sur les cotes Pacifique et Caraibe, les courants peuvent
étre violents. Si vous étes emporté, nagez parallelement alaplage, jamais contre le
courant.

» Randonnée : Restez toujours sur les sentiers balisés pour éviter les rencontres
Impromptues avec des serpents ou des insectes venimeux.

» Couchers de soleil : Lanuit tombe tres vite (vers 17h30-18h00). Assurez-vous d'étre
rentré de vos excursions avant |'obscurité totale.

Santé et Gestion des Urgences

L e systéme de santé costaricien est I'un des meilleurs dAmérique centrale, maisil est
essentiel de connaitre les protocoles d'urgence.

Numéros Utiles

* 911 : C'est le numéro unique pour toutes les urgences (Police, Ambulance,



Pompiers).

* Croix-Rouge (Cruz Roja) : Tres active dans le pays, elle gére lamajorité des
transports en ambulance.

Hygiéne et Santé Préventive

« Eau potable : L'eau est potable dans |a grande mgjorité du pays. En cas de doute
dans les zones trés recul ées, privilégiez |'eau en bouteille.

* Protection Solaire : Proche de I'équateur, |e soleil brdle méme par temps nuageux.
Utilisez une protection SPF 50+ et réappliquez-la fréquemment.

» Moustiques : Utilisez des répulsifs contenant du DEET, surtout al'aube et au
crépuscule, pour vous protéger de la Dengue ou du Zika.

LE CONSEIL PRO : Téléchargez I'application Waze pour tous vos
déplacements. Au Costa Rica, elle est bien plus précise que Google Maps pour
éviter les routes non carrossables et étre alerté des dangers en tempsréel.



Chapitre 15

[tinéraires Sur-Mesure: Du Solo ala Famille

Module: Itinéraires Sur-Mesure ;: Du Solo ala Famille

Le Costa Rica est une terre de contrastes ou chague voyageur peut trouver son
bonheur. Que vous soyez en quéte de sensations fortes, de farniente haut de gamme
ou d'une immersion sauvage, VoicCi nos parcours optimisés pour maximiser votre
expérience.

Profil 1: Aventure & Adrénaline (10 Jours)

Cet itinéraire est congu pour ceux qui veulent bouger et découvrir les paysages les
plus spectaculaires du pays en un temps record.

Etape 1: LaFortuna& Volcan Arena (Jours 1-3)

* Activités : Descente en rappel dans des cascades (Canyoning) et randonnée sur les
anciennes coul ées de lave.

» Le clou du spectacle : Survoler la canopée en tyrolienne (zipline) avec vue sur le
volcan.

* Logistique : Location d'un SUV recommandée pour plus de liberté.
Etape 2 : Monteverde & la Forét de Nuages (Jours 4-6)

o Activités: Traversée des ponts suspendus et expédition nocturne pour observer la
faune.

* Sensation : Saut a l'élastique ou balancoire géante au-dessus du vide.



Etape 3 : Santa Teresa & Surf (Jours 7-10)

o Activités: Cours de surf sur les vagues du Pacifique et exploration de laréserve de
Cabo Blanco.

 Détente : Coucher de soleil sur la plage avec un cocktail local.
Profil 2 : Détente, Luxe & Sérénité (15 Jours)

Un parcours pense pour le confort, les hébergements d'exception et le rythme apaisg,
idéal pour les couples ou les familles exigeantes.

Etape 1: LaVallée Centrale & Bajos del Toro (Jours 1-3)

» Hébergement : S§our dans un Eco-Lodge de luxe niché dans la brume.
» Expérience : Spa privé avec vue sur des chutes d'eau privatisées.

Etape 2 : Manuel Antonio (Jours 4-8)

» Hébergement : Villas avec piscine a débordement surplombant |'océan.

o Activités: Privatisation d'un catamaran pour observer les dauphins au coucher du
soleil.

Etape 3 : Péninsule de Papagayo (Jours 9-15)

* L'esprit : Farniente total dans|es complexes les plus prestigieux du pays.

* Activités: Golf, soins holistiques et diners gastronomiques pieds dans le sable.
Profil 3 : Budget Serré & Authenticité (10 Jours)

Optimisez chague colon (monnaie locale) sans sacrifier I'émerveillement en utilisant
les transports locaux et les pépites méconnues.



Etape 1 : San José & Algjuela (Jour 1)

 Conseil : Utilisez les bus publics (Tuasa) pour quitter I'aéroport a moindre co(t.
» Dodo : Auberges de jeunesse certifiées avec cuisine partagée.

Etape 2 : Cote Caraibe - Puerto Viejo (Jours 2-6)

* Transport : Bus direct depuis la gare MEPE a San José (environ 109).

o Activités: Louez un vélo pour explorer les plages de Cocles et Punta Uva.

 Repas : Mangez dansles "Sodas' (restaurants locaux) pour des plats complets a
moins de 83.

Etape 3 : Cahuita & Parc National (Jours 7-10)

 Astuce: Le parc national de Cahuita fonctionne sur un systeme de donation
volontaire al'entrée principale.

* Retour : Bus de nuit ou matinal verslacapitale.
Profil 4 : Spécia Observation Animale (21 Jours)

Le Grand Chelem pour les passionneés de biodiversité. Préparez vos jumelles et vos
objectifs photo.

Etape 1 : Tortuguero (Jours 1-4)

» Cible : Ponte des tortues vertes (juillet & octobre) et navigation silencieuse en canoé
dans | es canaux.

 Acces : Uniguement par bateau ou avion léger.

Etape 2 : Sarapiqui & Monteverde (Jours 5-10)



* Observation : Recherche du mythique Quetzal resplendissant et des chauves-souris.
* Immersion : Visite de stations biologiques de renommée mondiale.

Etape 3 : San Gerardo de Dota (Jours 11-14)

« Climat : Fraicheur des montagnes pour observer les oiseaux de haute altitude.
Etape 4 : Péninsule d'Osa - Corcovado (Jours 15-21)

o L'ultime étape : Le parc le plus sauvage du pays.

» Especesavoir : Tapirs, jaguars (avec de la chance), quatre espéces de singes et aras
rouges.

* Important : Guide certifié obligatoire pour pénétrer dans le parc.

LE CONSEIL PRO : Netentez pas de traverser tout le pays en une seule fois.
Les routes costariciennes sont sinueuses et |es temps de trajet sont souvent
doubles par rapport a ce gu'indique un GPS classique. Privilégiez la qualité des
étapes a la quantité de kilometres parcourus!



FIN
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