TRUCS ET ASTUCES

POUR CAPING & HIVER,

BIET LE BONIOUR A VOUS GRANS ET COURAGEVK AVEITIURIER! CORIME VOUS LE 84VEZ, THORNORY KVI
SE OERQULERA PENOATTT 1 HIVER, CE QUI VEUT SIRE QU'IL ¥ AURA OF LA TEIGE, BEAVCOUP OF DEIGE. I
PETBEZ 0OIIC PAS ARRIVER A L ACHVIHE Bl ESPAORILLE FF BNy KiH!

£y PLUS U IATFRIEL DECESSAIRE POUR GRANGEUR NATURE & FHE, VOUS SEVREZ PREVOIR DU MATERIEL OF
SURVIE SUPPLENEITIAIRE POUR PALLIER AUX RIGUEURS OL L'HIVER, DES VEIEMENTS OF RECHANGE, U
LINGE CHAYO (1ROP, C'ESH MIEVK QUE PAS ASSEZ), UIY BON 84C OF COUCHAGE SEROMT OF NHSE, CAR AU
MO8 OF NMARS LA TENPFRATURE PEUT BIRE RIS RUOE, SONC SOYEZ PARES POUR LE PIRE!

VOICi UNE LISTE OF MATFRIFL Bt OF PELS 1RUCS SINPLES AFil OF VOUS EVIHER BIEI] OES PROBLENES.

1-NE CHAUITEZ PAS VOIRE 1ENIE, CELA FERAIY FONORE LA NEIGE SUR LAQUELLL ELLE REPOSE, CE QUI
TRANSFORNERAIT VOIRE TENTE EIY LAC.

2- I8OLEZ-VOUS BIER oV 801 AVEC Un BOI MATELAS OE $OL Ef, 8i POSSIBLE, NStALLEZ UNE
BACHE/POLYTHENE $6US VOIRE tENIE

3- LE S8ECRET POUR ITE PAB AVOIR FREID, C'EST OF NE PAS RESHER IMOVILLE! PREVGYEZ 00RC BEAUCOUP
OF VEIENENTS OF RECHANGE, EI PARTICULIER PLUSIEURS PAIRES OF BAS OF LAINES EY OES PEHS Gants
(LY En a4 1§ avDoLLarama),

4-C'L8t BIET) BEAU AVOIR OE8 VEENENTS OF RECHANGE SECS, NAIS iL FAVY BIEN QU'IL LE RESIE! Dorc,
FEMEZ CHACUN OF VO8 VEIENMENTS 0ANS OES 8ACS OF VIOANGES Ef ENBALLEZ-LES OANS VI SAC
cemnr. UNE Foi8 PORITE, VOUS POURREZ REVTHLISER VOIRE S8AC OF POUBELLES POUR_NEMRE vVOS
VEIENENTS MOVILLES. Ainsi, vos VEIENENTS 9F RECHANGE RESHROITT 8ECS EN 10U 1EMPS. Vous
POUVEZ EGALENENT VOUS APPGRIER OF NONBREVK $4CS 3'EPICERIE POUR_MEMRE DANS VOS BOMES,
VYO8 PIEGS RESHERONT AU 8EC PLUS LONGTENPS,

5-LAISSEZ VOIRE 8AC oL COUCHAGE RGULE JUSQU’'AV COUCHER Ef, AU IMAtiD, ROVLEZ-LE AFIl QUL
IT'ABSGRBE PAS L'HUNLOME OF 1'AIR, POUR AUGIEITIER LA CHALEUR DATIS VOIRE 8AC OF COUCHAGE,
VOUS POUVEZ RAIOUTER UNE COUVERTE OF LAINE OU 3E POLAR,

6- COUVREZ-VOUS TOUIOURS LA TEIE, CAR BEAUCOUP OF CHALEUR 8'EN ECHAPPE, MENE URE FOIS
COUCHE, I]'OUBLIEZ PA8 OF VOUS APPORIER OES TUQUES OF RECHANGE EGALENENT. POUR FVIMER_LES
MAVK OF GORGE, AYFZ TOUIGURS SOUS LA AT UN CACHE-COU GV UNE ECHARPE SECS.

7- TJE OORNEZ JANMAIS AVEC oU LINGE PORIE PEMDANT LA JOURIFE, PREVOYEZ OL8 CONBINES
EXCLUSIVEENT RESFRVEES A CEY EFFET.




8- POUR EVItER QUE VOIRE CORPS NE NANQUE 0 FNERGIE EF alt OF LA JIFFICULIE A PRODVIRE OF 14
CHALEUR, MANGEZ S8OUVENT (IMAI8 PAS OF 1ROP GRANSES QUANTIHES), EVITEZ LES * REDBULL* EY AVIRES
EOIS86N8 OU MEME 1¥PE OU NOURRITURE ENERGISANTE QUI AURGITT U EXTEY OF REBOTD Ft RENORENT
VOIRE CORPS PLUS FATIGUE PAR LA SUHE. 1 FAUY BIET MANGER EY 8 HYORQIER (CE 1) EST PAS PARCE
QU'IL TTE FAit PAS CHAUD QUE NOIRE CORPS 1A PAS BESGIN 8'EAV). EXENPLE OF RON CHOIX - NoIx,
FRVIIS 8ECS, FRONAGE, VIANOES SFCHIES, REPAS RICHE N} GLUCIOES Et CALORIES, D EVIMR: IES
BARRES OF CHOCOLAT Ef LES CHIPS.

9- PRIORISEZ LE CONFORY £ LA CHALEUR OF Vo8 VEIENENTS. IL ¥ & MOVED ' BIRE HARILLE AVEC GOOY
Et OF FACON NMEJIEVALE 8ATTS AVOIR FROW. PAR EXENPLE, UT) BARBARE I}’ A PAS BESOIN &' BIRE N KiLt,
LE MANIEAU OF FOURRURE SERA 1RES CHAUD EY PERIEMRA MEME OF CACHFR U AVIRE MADTEAU
O'HIVER Ioins MEJILVAL 8iner, VOUS POUVEZ 1OUIGURS VOUS CHOISIR UT| COSIUNME MEDIFVAL
SUFFISANIMENT GRANG POUR CACHER SESSOUS UIY HARi OF NEIGE.

10- LA PREPARATON OF LA NOURRHIURE OEVRA 8E FAIRE S0US L' ABR, QUESHON JE SECURIE On e se
FALT PAS A MANGIR (AVEC UN POELE) DANS 86 TEHE,

L1- Avant o ALLER 9ANS U ENSREIT CHAVS CONMIE 1" AVBERGE, it ESt SOUHAHE QUE VOUs ENLEVIEZ,
LE PLUS OF ITEAGE POSSIBLE OE 8UR VOUS. DE PLUS, VOUS IE POURREZ PAS FAIRE 8FCHER VoS VRENENTS
QAN L'AVBERGE, CAR CELLE-Ci OEVIENORA TROP HUNIOE. IL ¥ AURA OES FEUX A L'EXHRIEUR A CE
EFFEY. DE PLUS REN, DE $ERE 9'ALLER A L'AUBERGE $E RECHAUFTER 1ROP LONGIENPS $INOn, QUAnNS
VOUS RESSORMREZ OEHORS, LE FROIO VOUS SEIMBLERA EICORE PLUS ITHENSE,

12- COMME 1OUIOURS L'ALCOOL ESY iNHERgi:. 8ACHEZ QUIL ESt ENIRENENERT DANGEREUK OF
CONSONNER OF L'ALCEOL LORSQY 017 ESt AU FROIS, N EFFEL, LE CORPS IE RESSENT PAS LT FROI® QU'IL
FA REELLEMENT EF CELA AUGHENTE LES RISQUES &' HYPOHERIIIE,

13- PORIEZ AHENHON A LA FORCE 3ES COUPS QUE L'ON QONTE, CAR L'HIVER, A CAURE dU FROID, LES
ORIES 8OITE GELEES EF FEROIT PLUS AL,

14- POUR CEUR QUi PREVOIEITT MARCHER BEAUCOUP GU FAIRE U HORS-PISIE, PENSEZ A VOUS APPORIER.
OE8 RAQUELTES, PRESEITHENENT, TOUS SOMIES EX JANVIER EX 1L ¥ A 9FiA 4 PIEOS oF NEIGE, NIEME 81 1F8
CHERHYS PRINCIPAVK SERQITH HAPES, CELA I} ENPECHE PAS QUE CE 8ERA L HIVER!




