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Courbe de niveau et tiret de pente

Courbe de niveau maitresse et cote d'altitude
Courbe de niveau de forme

Butte allongée
Dépression
Petite dépression
Trou

Abrupt de terre
Petite levée de terre
Ravine
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Terrain decouvert
Terrain decouvert avec arbres ou buissons disperses
Terrain découvert encombré
.| Terrain découvert encombré arbres ou buissons dispersés
Vegetation course lente
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CIRCUIT N2 SANTI

DISTARCIE : 2100 m

NOWBRE DE POSTIES: 12 postes avec dessins et des conseils
sur l'alimentation et I'entretien physique.

LEGERNDIE DU CIRCUIT SUR LA CARTIE:
@ : Point de départ et d'arrivée
Q : Le centre du cercle donne I'emplacement précis
des postes que vous découvrirez sur le circuit (poteaux).

Pratiquer une activite
sportivede 30 min3 a4
fois par semaine

SUR LA CARTI

Manger du fait
maison

SUR LE TERRAIN

Pour un mode de vie
plus équilibré, consommer
de préférence
des légumes et fruits
de saison
et de production locale.

Penser a bien
s’hydrater

Boire en moyenne
1.5 litres d’eau par jour

selon I'age a

ESPACES G "

Pas trop de boissons
gazeuses et sucrées

NUTRITION

FORCTIONNEMIENT

A l'aide de la carte d'orientation vous
devez retrouver les postes numérotés
(poteaux) de 53 a 64 et répondre

aux questions posées - Aou B -sur les
plaquettes disposées en dessous

du dessin.

Réaliser les exercices
du parcours sportif

Aller vers une consommation
de produits laitiers
Suffisante mais limitée

‘ Réduire Iesucre‘

Glaces

Vins et alcool fort

Biere
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