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				Note aux lecteurs

				Tous les moyens possibles ont été pris pour que les renseignements contenus dans ce guide soient exacts au moment de mettre sous presse. Toutefois, des erreurs peuvent toujours se glisser, des omissions sont toujours possibles, des adresses peuvent disparaître, etc.; la responsabilité de l’éditeur ou des auteurs ne pourrait s’engager en cas de perte ou de dommage qui serait causé par une erreur ou une omission.

				Écrivez-nous

				Nous apprécions au plus haut point vos commentaires, précisions et suggestions, qui permettent l’amélioration constante de nos publications. Il nous fera plaisir d’offrir un de nos guides aux auteurs des meilleures contributions. Écrivez-nous à l’une des adresses suivantes, et indiquez le titre qu’il vous plairait de recevoir.
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				Classification des randonnées

				Les randonnées suggérées sont classées selon trois niveaux de difficulté : facile, difficile, très difficile. Ces niveaux sont représentés dans le guide à l’aide des symboles [image: difficulte1][image: difficulte 2][image: difficulte 3].

				
					
						
								
								[image: difficulte1]

							
								
								(facile) : randonnée courte où la dénivellation est peu importante (ex. : 4 km; 50 m de dénivellation).

							
						

						
								
								[image: difficulte 2]

							
								
								(difficile) : randonnée longue où la dénivellation est peu importante (ex. : 15 km; 200 m)

							
						

						
								
								
								randonnée courte où la dénivellation est importante (ex. : 5 km; 400 m).

							
						

						
								
								[image: difficulte 3]

							
								
								(très difficile) : randonnée longue où la dénivellation est importante (ex. : 15 km; 600 m) 

							
						

						
								
								
								randonnée extrêmement longue (ex. : 23 km; 200 m) 

							
						

						
								
								
								randonnée où la dénivellation est très importante (ex. : 8 km; 780 m).

							
						

					
				

				Notez que les randonnées ne sont pas comparées entre elles sur un même lieu de marche. Elles le sont par rapport à tous les sites de randonnée pédestre que l’on trouve dans l’ensemble du Québec. Par exemple, sur un même lieu de marche, les diverses randonnées proposées peuvent sembler très différentes les unes des autres, et pourtant être toutes classées faciles (comparées à l’ensemble du Québec).
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								longueur du sentier
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								dénivelé du sentier
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								point de départ du sentier

							
						

					
				

			

			
				Label Ulysse [image: Label Ulysse]

				Les coups de cœur de l’auteur, signalés par un label Ulysse, sont attribués pour les qualités particulières d’un site de randonnée pédestre (réseau et entretien des sentiers, attraits remarquables, beautés naturelles, services proposés, etc.). Pour la liste des coups de cœur de l’auteur, voir Cliquez ici.

				Sites favoris et randonnées à la carte

				Afin de vous aider à choisir les sentiers qui répondront à vos goûts et intérêts, nous avons classé les sites de randonnée selon certaines thématiques, que vous pourrez repérer grâce aux symboles suivants : 
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								site où les animaux domestiques sont admis (notez que les chiens doivent généralement être tenus en laisse).

							
						

						
								
								[image: Obsevation oiseau] 

							
								
								site particulièrement propice à l’observation de la faune et/ou de la flore.
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								site offrant des sentiers pour la randonnée hivernale.

							
						

						
								
								[image: Sentier historique]

							
								
								site proposant des sentiers de randonnée à caractère historique.
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								site proposant des sentiers courts, faciles et captivants qui plairont particulièrement aux familles.
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								 site proposant des randonnées au fil de l’eau.

							
						

						
								
								[image: Sentier avec point de vue]

							
								
								site avec sentiers menant à de superbes points de vue.
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								 site offrant des sentiers propices à la course en sentier. 

							
						

					
				

				Pour repérer en un coup d’œil les sites de randonnées pour chacun de ces thèmes et pour connaître les sites de randonnée favoris de l’auteur, voir pages Cliquez ici.

			

			
				

			

			
				Les coups de cœur de l’auteur [image: Label Ulysse]

				Abitibi-Témiscamingue

				
						Collines Kékéko Cliquez ici

						Parc national d’Aiguebelle Cliquez ici

				

				Bas-Saint-Laurent

				
						Îles du Bas-Saint-Laurent Cliquez ici

						Parc national du Bic Cliquez ici

						Parc national du Lac-Témiscouata Cliquez ici

						Saint-Germain Cliquez ici

						Société d’écologie de la batture 
du Kamouraska Cliquez ici

				

				Cantons-de-l’Est

				
						Parc d’environnement naturel 
de Sutton Cliquez ici

						Parc national du Mont-Mégantic Cliquez ici

						Parc national du Mont-Orford Cliquez ici

						Parc régional du Mont-Ham Cliquez ici

						Sentiers frontaliers Cliquez ici

				

				Charlevoix

				
						Les Palissades de Charlevoix Cliquez ici

						Parc national des Grands-Jardins Cliquez ici

						Parc national des Hautes-Gorges-
de-la-Rivière-Malbaie Cliquez ici

						Sentier des Caps de Charlevoix Cliquez ici

						Traversée de Charlevoix Cliquez ici

				

				Chaudière-Appalaches

				
						Parc régional des Appalaches Cliquez ici

						Parc régional du Massif du Sud Cliquez ici

				

				Côte-Nord

				
						Île d’Anticosti Cliquez ici

						Monts Groulx Cliquez ici

						Réserve de parc national 
de l’Archipel-de-Mingan Cliquez ici

				

				Gaspésie

				
						Parc national de l’Île-Bonaventure-
et-du-Rocher-Percé Cliquez ici

						Parc national de la Gaspésie Cliquez ici

						Parc national Forillon Cliquez ici

						Sentiers de Carleton-Maria Cliquez ici

				

				Îles de la Madeleine

				
						Île de la Grande Entrée Cliquez ici

						Île du Cap aux Meules Cliquez ici

				

				Lanaudière

				
						Inter-Centre Cliquez ici

						Parc régional de la Forêt Ouareau Cliquez ici

						Parc régional des Sept-Chutes Cliquez ici

						Région de Saint-Donat Cliquez ici

				

				Laurentides

				
						Parc national d’Oka Cliquez ici

						Parc national du Mont-Tremblant Cliquez ici

						Parc régional Montagne du Diable Cliquez ici

				

				Mauricie et Centre-du-Québec

				
						Parc des chutes de la Petite rivière Bostonnais Cliquez ici

						Parc national de la Mauricie Cliquez ici

				

				Montérégie

				
						Mont Saint-Grégoire Cliquez ici

						Parc national des Îles-de-Boucherville Cliquez ici

						Parc national du Mont-Saint-Bruno Cliquez ici

				

				Montréal 

				
						Parc du Mont-Royal Cliquez ici

						Parc-nature du Cap-Saint-Jacques Cliquez ici

				

				Nord-du-Québec

				
						Parc national Kuururjuaq/Parc national des Monts-Torngat Cliquez ici

				

				Outaouais

				
						Parc de la Gatineau Cliquez ici

				

				Québec et sa région

				
						Parc de la forêt ancienne du mont Wright Cliquez ici

						Parc national de la Jacques-Cartier Cliquez ici

						Réserve nationale de faune 
du Cap-Tourmente Cliquez ici

						Vallée Bras-du-Nord Cliquez ici

				

				Saguenay–Lac-Saint-Jean

				
						Parc national des Monts-Valin Cliquez ici

						Parc national du Fjord-
du-Saguenay Cliquez ici

				

				Randonnées accessibles avec un animal domestique [image: Chien]

				Abitibi-Témiscamingue

				
						Collines Kékéko Cliquez ici

						Lieu historique national 
du Fort-Témiscamingue Cliquez ici

						Parc-Aventure Joannès Cliquez ici

				

				Bas-Saint-Laurent

				
						Canyon des Portes de l’Enfer Cliquez ici

						Réserve nationale de faune 
de la Baie-de-L’Isle-Verte Cliquez ici

						Saint-Germain Cliquez ici

						Saint-Pacôme Cliquez ici

						Saint-Pascal Cliquez ici

				

				Cantons-de-l’Est

				
						Au Diable Vert Cliquez ici

						Moulin à laine d’Ulverton Cliquez ici

						Parc d’environnement naturel 
de Sutton Cliquez ici

						Parc de la Gorge de Coaticook Cliquez ici

						Parc national de Frontenac Cliquez ici 

						Sentiers frontaliers Cliquez ici

				

				Charlevoix

				
						Boisé du Quai Cliquez ici

						Les Palissades de Charlevoix Cliquez ici

						Sentier de l’Orignac Cliquez ici

						Sentier des Caps de Charlevoix Cliquez ici

						Sentiers des Florent et des Pointes Cliquez ici

				

				Chaudière-Appalaches

				
						Domaine Joly-De Lotbinière Cliquez ici

						Parc des Chutes-de-la-Chaudière Cliquez ici

						Parc régional des Appalaches Cliquez ici

						Parc régional du Massif du Sud Cliquez ici

				

				Côte-Nord

				
						Mont Daviault Cliquez ici

						Monts Severson Cliquez ici

						Sentiers de Manicouagan Cliquez ici

				

				Gaspésie

				
						Parc du Bourg de Pabos Cliquez ici

						Parc national Forillon Cliquez ici

						Parc régional de la Seigneurie 
du lac Matapédia Cliquez ici

						Sentiers de Percé Cliquez ici

				

				Îles de la Madeleine

				
						Île d’Entrée Cliquez ici

						Île de la Grande Entrée Cliquez ici

						Île du Cap aux Meules Cliquez ici

						Île du Havre Aubert Cliquez ici

						Île du Havre aux Maisons Cliquez ici

						Réserve nationale de faune 
de la Pointe-de-l’Est Cliquez ici

				

				Lanaudière

				
						Mont Ouareau Cliquez ici

						Parc régional de la Chute-à-Bull Cliquez ici

						Parc régional de la Forêt Ouareau Cliquez ici

						Parc régional des Chutes Monte-
à-Peine-et-des-Dalles Cliquez ici

						Région de Saint-Donat Cliquez ici

						Sentiers de la Commune 
de Berthier Cliquez ici

						Sentier national en Matawinie Cliquez ici

				

				Laurentides

				
						Alléluia (Sentier national) Cliquez ici

						Centre Plein Air de Saint-Adolphe Cliquez ici 

						Centre touristique et éducatif 
des Laurentides Cliquez ici

						L’Héritage (Sentier national) Cliquez ici

						L’Interval Cliquez ici

						Parc d’escalade et de randonnée 
de la Montagne d’Argent Cliquez ici

						Parc national d’Oka Cliquez ici

						Parc régional de Val-David–
Val-Morin Cliquez ici

						Parc régional éducatif du bois 
de Belle-Rivière Cliquez ici

						Parc régional Montagne du Diable Cliquez ici

				

				Laval

				
						Parc de la Rivière-des-Mille-Îles Cliquez ici

				

				Mauricie et Centre-du-Québec

				
						Le Baluchon Éco-villégiature Cliquez ici

						Parc de l’Île Melville Cliquez ici

						Parc de la rivière Batiscan Cliquez ici

						Parc des chutes de la Petite rivière Bostonnais Cliquez ici

						Parc des Chutes de Sainte-Ursule Cliquez ici

						Parc récréoforestier St-Mathieu Cliquez ici

						Réserve faunique du Saint-Maurice Cliquez ici

						Sentier Haute-Mauricie Cliquez ici

				

				Montérégie

				
						Mont Rigaud Cliquez ici

						Parc régional des Îles-de-Saint-Timothée Cliquez ici

						Réserve nationale de faune du 
Lac-Saint-François Cliquez ici

				

				Montréal 

				
						Lieu historique national du Canal-
de-Lachine Cliquez ici

						Parc du Mont-Royal Cliquez ici

						Parc Jean-Drapeau Cliquez ici

						Parc-nature de l’Île-de-la-Visitation Cliquez ici

						Parc-nature de la Pointe-
aux-Prairies Cliquez ici

						Parc-nature du Bois-de-l’Île-Bizard Cliquez ici

						Parc-nature du Bois-de-Liesse Cliquez ici

						Parc-nature du Cap-Saint-Jacques Cliquez ici

				

				Outaouais

				
						Patrimoine et chutes de Plaisance Cliquez ici

						Parc de la Gatineau Cliquez ici

				

				Québec et sa région

				
						Canyon Sainte-Anne Cliquez ici

						Forêt Montmorency Cliquez ici

						Montagne à Deux Têtes Cliquez ici

						Mont-Sainte-Anne Cliquez ici

						Parc de la forêt ancienne du mont Wright Cliquez ici

						Parc des Champs-de-Bataille Cliquez ici

						Parc linéaire de la rivière 
Saint-Charles Cliquez ici

						Parc national de la Jacques-Cartier Cliquez ici

						Parc naturel régional de Portneuf Cliquez ici 

						Réserve nationale de faune 
du Cap-Tourmente Cliquez ici

						Sentier Mestachibo Cliquez ici

						Vallée Bras-du-Nord Cliquez ici

				

				Saguenay–Lac-Saint-Jean

				
						Parc Aventures Cap Jaseux Cliquez ici

						Parc de la Rivière-du-Moulin Cliquez ici

				

				Randonnées propices à l’observation de la faune et de la flore [image: Obsevation oiseau]

				Abitibi-Témiscamingue

				
						Parc-Aventure Joannès Cliquez ici

						Parc national d’Aiguebelle Cliquez ici

				

				Bas-Saint-Laurent

				
						Îles du Bas-Saint-Laurent Cliquez ici

						Parc national du Bic Cliquez ici

						Parc national du Lac-Témiscouata Cliquez ici

						Pohénégamook Santé Plein Air Cliquez ici

						Réserve nationale de faune 
de la Baie-de-L’Isle-Verte Cliquez ici

				

				Cantons-de-l’Est

				
						Au Diable Vert Cliquez ici

						Centre d’interprétation de la nature 
du lac Boivin Cliquez ici

						Parc national de Frontenac Cliquez ici

						Parc national de la Yamaska Cliquez ici

						Parc national du Mont-Mégantic Cliquez ici

						Parc national du Mont-Orford Cliquez ici

						Réserve naturelle des Montagnes-Vertes (RNMV) – Secteur Singer Cliquez ici

				

				Charlevoix

				
						Parc national des Grands-Jardins Cliquez ici

						Parc national des Hautes-Gorges-
de-la-Rivière-Malbaie Cliquez ici

						Sentier de l’Orignac Cliquez ici

				

				Chaudière-Appalaches

				
						Parc régional des Appalaches Cliquez ici

				

				Côte-Nord

				
						Île d’Anticosti Cliquez ici

						Parc Nature de Pointe-
aux-Outardes Cliquez ici

						Réserve de parc national 
de l’Archipel-de-Mingan Cliquez ici

				

				Gaspésie

				
						Jardins de Métis Cliquez ici

						Parc national de l’Île-Bonaventure-
et-du-Rocher-Percé Cliquez ici

						Parc national de la Gaspésie Cliquez ici

						Parc national de Miguasha Cliquez ici

						Parc national Forillon Cliquez ici

						Réserve faunique de Matane Cliquez ici

						Réserve faunique de Port-Daniel Cliquez ici

				

				Îles de la Madeleine

				
						Île du Cap aux Meules Cliquez ici

						Réserve nationale de faune 
de la Pointe-de-l’Est Cliquez ici

				

				Lanaudière

				
						Sentiers de la Commune 
de Berthier Cliquez ici

				

				Laurentides

				
						Centre touristique et éducatif 
des Laurentides Cliquez ici

						Parc national d’Oka Cliquez ici

						Parc national du Mont-Tremblant Cliquez ici

						Sentiers de Lac-du-Cerf Cliquez ici

				

				Laval

				
						Centre de la nature de Laval Cliquez ici

						Parc de la Rivière-des-Mille-Îles Cliquez ici

				

				Mauricie et Centre-du-Québec

				
						Parc des chutes de la Petite rivière Bostonnais Cliquez ici

						Parc national de la Mauricie Cliquez ici

				

				Montérégie

				
						Centre de la Nature 
du mont Saint-Hilaire Cliquez ici

						Mont Rigaud Cliquez ici

						Parc national des Îles-de-Boucherville Cliquez ici

						Parc national du Mont-
Saint-Bruno Cliquez ici

						Refuge faunique Marguerite-D’Youville Cliquez ici

						Réserve nationale de faune 
du Lac-Saint-François Cliquez ici

				

				Montréal

				
						Arboretum Morgan 
et Zoo Ecomuseum Cliquez ici

						Parc-nature de l’Île-de-la-Visitation Cliquez ici

						Parc-nature du Bois-de-l’Île-Bizard Cliquez ici

						Parc-nature du Bois-de-Liesse Cliquez ici

						Parc-nature du Cap-Saint-Jacques Cliquez ici

				

				Nord-du-Québec

				
						Parc national Kuururjuaq/Parc national des Monts-Torngat Cliquez ici

				

				Outaouais

				
						Parc de la Gatineau Cliquez ici

						Parc national de Plaisance Cliquez ici

				

				Québec et sa région

				
						Forêt Montmorency Cliquez ici

						Parc linéaire de la rivière 
Saint-Charles Cliquez ici

						Parc national de la Jacques-Cartier Cliquez ici

						Réserve nationale de faune 
du Cap-Tourmente Cliquez ici

				

				Saguenay–Lac-Saint-Jean

				
						Parc Aventures Cap Jaseux Cliquez ici

						Parc national du Fjord-
du-Saguenay Cliquez ici

				

				Randonnées hivernales [image: hivers]

				Bas-Saint-Laurent

				
						Parc national du Bic Cliquez ici

						Parc national du Lac-Témiscouata Cliquez ici

				

				Cantons-de-l’Est

				
						Centre d’interprétation 
de la nature du lac Boivin Cliquez ici

						Parc d’environnement naturel 
de Sutton Cliquez ici

						Parc de la Gorge de Coaticook Cliquez ici

						Parc national du Mont-Orford Cliquez ici
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					Paysage des Cantons de l’Est.
© iStockphoto.com/MarcBruxelle 

				

				Charlevoix

				
						Boisé du Quai Cliquez ici

						Parc national des Grands-Jardins Cliquez ici

						Parc national des Hautes-Gorges-
de-la-Rivière-Malbaie Cliquez ici

						Sentier des Caps de Charlevoix Cliquez ici

				

				Chaudière-Appalaches

				
						Parc régional des Appalaches Cliquez ici

						Sentiers pédestres des 3 Monts 
de Coleraine Cliquez ici

				

				Laurentides

				
						Parc national d’Oka Cliquez ici

						Parc national du Mont-Tremblant Cliquez ici

						Parc régional de la Rivière-du-Nord Cliquez ici

						Parc régional Montagne du Diable Cliquez ici

				

				Laval

				
						Centre de la nature de Laval Cliquez ici

						Parc de la Rivière-des-Mille-Îles Cliquez ici

				

				Mauricie et Centre-du-Québec

				
						Le Baluchon Éco-villégiature Cliquez ici

				

				Montérégie

				
						Centre de la Nature 
du mont Saint-Hilaire Cliquez ici

						Mont Rigaud Cliquez ici

						Parc Michel-Chartrand Cliquez ici

						Parc national des Îles-de-Boucherville Cliquez ici

						Parc national du Mont-Saint-Bruno Cliquez ici

						Parc régional des Îles-de-Saint-Timothée Cliquez ici

						Refuge faunique Marguerite-D’Youville Cliquez ici

				

				Montréal

				
						Arboretum Morgan et Zoo Ecomuseum Cliquez ici

						Jardin botanique de Montréal Cliquez ici

						Lieu historique national du Canal-
de-Lachine Cliquez ici

						Parc du Mont-Royal Cliquez ici

						Parc Jean-Drapeau Cliquez ici

						Parc-nature de l’Île-de-la-Visitation Cliquez ici

						Parc-nature de la Pointe-
aux-Prairies Cliquez ici

						Parc-nature du Bois-de-l’Île-Bizard Cliquez ici

						Parc-nature du Bois-de-Liesse Cliquez ici

						Parc-nature du Cap-Saint-Jacques Cliquez ici

				

				Outaouais

				
						Parc de la Gatineau Cliquez ici

				

				Québec et sa région

				
						Parc de la Chute-Montmorency Cliquez ici

						Parc des Champs-de-Bataille Cliquez ici

						Parc linéaire de la rivière 
Saint-Charles Cliquez ici

						Parc national de la Jacques-Cartier Cliquez ici

						Réserve nationale de faune 
du Cap-Tourmente Cliquez ici

						Sentier Mestachibo Cliquez ici

				

				Randonnées à caractère historique [image: Sentier historique]

				Abitibi-Témiscamingue

				
						Lieu historique national 
du Fort-Témiscamingue Cliquez ici

				

				Bas-Saint-Laurent

				
						Île aux Basques Cliquez ici

						Parc national du Bic Cliquez ici

						Parc national du Lac-Témiscouata Cliquez ici

						Saint-Pascal Cliquez ici

				

				Cantons-de-l’Est

				
						Moulin à laine d’Ulverton Cliquez ici

						Parc de la Gorge de Coaticook Cliquez ici

						Parc national du Mont-Mégantic Cliquez ici

				

				Charlevoix

				
						Parc national des Hautes-Gorges-de-la-Rivière-Malbaie Cliquez ici

				

				Chaudière-Appalaches

				
						Domaine Joly-De Lotbinière Cliquez ici

						Parc des Chutes-de-la-Chaudière Cliquez ici

						Seigneurie des Aulnaies Cliquez ici

						Sentier des Mineurs Cliquez ici

				

				Côte-Nord

				
						Île d’Anticosti Cliquez ici

				

				Gaspésie

				
						Jardins de Métis Cliquez ici

						Parc du Bourg de Pabos Cliquez ici

						Parc national de l’Île-Bonaventure-
et-du-Rocher-Percé Cliquez ici

						Parc national de Miguasha Cliquez ici

						Parc national Forillon Cliquez ici

						Sentiers de Percé Cliquez ici

						Sentiers La Grotte des fées Cliquez ici

				

				Lanaudière

				
						Inter-Centre Cliquez ici

				

				Laurentides

				
						Centre touristique et éducatif 
des Laurentides Cliquez ici

						Parc national d’Oka Cliquez ici

						Parc national du Mont-Tremblant Cliquez ici

						Parc régional de la Rivière-du-Nord Cliquez ici

				

				Mauricie et Centre-du-Québec

				
						Le Baluchon Éco-villégiature Cliquez ici

						Parc de l’Île Melville Cliquez ici

						Parc de la rivière Batiscan Cliquez ici

						Parc des chutes de la Petite rivière Bostonnais Cliquez ici

						Parc des Chutes de Sainte-Ursule Cliquez ici

						Parc national de la Mauricie Cliquez ici

				

				[image: iStock-471705071.tif]

				
					Lac Wapizagonke, parc national de la Mauricie.
© iStockphoto.com/Instants

				

				Montérégie

				
						Centre de la Nature 
du mont Saint-Hilaire Cliquez ici

						Mont Rigaud Cliquez ici

						Parc national des Îles-de-Boucherville Cliquez ici

						Parc national du Mont-Saint-Bruno Cliquez ici

				

				Montréal

				
						Jardin botanique de Montréal Cliquez ici

						Lieu historique national 
du Canal-de-Lachine Cliquez ici

						Parc Jean-Drapeau Cliquez ici

						Parc-nature de l’Île-de-la-Visitation Cliquez ici

						Parc-nature du Bois-de-Liesse Cliquez ici

						Parc-nature du Cap-Saint-Jacques Cliquez ici

				

				Outaouais

				
						Patrimoine et chutes de Plaisance Cliquez ici

						Domaine Mackenzie-King Cliquez ici

						Parc de la Gatineau Cliquez ici

				

				Québec et sa région

				
						Lieu historique national des Fortifications-de-Québec Cliquez ici

						Parc de la Chute-Montmorency Cliquez ici

						Parc des Champs-de-Bataille Cliquez ici

						Parc linéaire de la rivière Saint-Charles Cliquez ici

						Parc national de la Jacques-Cartier Cliquez ici

						Réserve nationale de faune 
du Cap-Tourmente Cliquez ici

				

				Randonnées pour les familles [image: eau]

				Abitibi-Témiscamingue

				
						Lieu historique national du Fort-Témiscamingue Cliquez ici

						Parc national d’Aiguebelle Cliquez ici

						Parc-Aventure Joannès Cliquez ici

				

				Bas-Saint-Laurent 

				
						Canyon des Portes de l’Enfer Cliquez ici

						Île aux Basques Cliquez ici

						Îles du Bas-Saint-Laurent Cliquez ici

						Parc national du Bic Cliquez ici

						Parc national du Lac-Témiscouata Cliquez ici

						Pohénégamook Santé Plein Air Cliquez ici

						Saint-Pascal Cliquez ici

						Société d’écologie de la batture 
du Kamouraska Cliquez ici

				

				Cantons-de-l’Est

				
						Au Diable Vert Cliquez ici

						Centre d’interprétation de la nature 
du lac Boivin Cliquez ici

						Moulin à laine d’Ulverton Cliquez ici

						Parc de la Gorge de Coaticook Cliquez ici

						Parc national de Frontenac Cliquez ici

						Parc national de la Yamaska Cliquez ici

						Parc national du Mont-Orford Cliquez ici

						Parc régional du Mont-Ham Cliquez ici

						Réserve naturelle des Montagnes-Vertes (RNMV) – Secteur Singer Cliquez ici

				

				Charlevoix

				
						Les Palissades de Charlevoix Cliquez ici

				

				Chaudière-Appalaches

				
						Domaine Joly-De Lotbinière Cliquez ici

						Sentiers pédestres des 3 Monts 
de Coleraine Cliquez ici

				

				Côte-Nord

				
						Île d’Anticosti Cliquez ici

						Île Grande Basque Cliquez ici

						Parc Nature de Pointe-aux-Outardes Cliquez ici

						Réserve de parc national 
de l’Archipel-de-Mingan Cliquez ici

				

				Gaspésie

				
						Jardins de Métis Cliquez ici

						Parc du Bourg de Pabos Cliquez ici

						Parc national de l’Île-Bonaventure-
et-du-Rocher-Percé Cliquez ici

						Parc national de Miguasha Cliquez ici

						Sentiers La Grotte des fées Cliquez ici

				

				Îles de la Madeleine

				
						Île d’Entrée Cliquez ici

						Île de la Grande Entrée Cliquez ici

						Île du Cap aux Meules Cliquez ici

						Île du Havre Aubert Cliquez ici

						Île du Havre aux Maisons Cliquez ici

						Réserve nationale de faune 
de la Pointe-de-l’Est Cliquez ici

				

				Lanaudière

				
						Mont Ouareau Cliquez ici

						Parc régional de la Chute-à-Bull Cliquez ici

						Parc régional des Chutes Monte-
à-Peine-et-des-Dalles Cliquez ici

						Parc régional des Sept-Chutes Cliquez ici

						Région de Saint-Donat Cliquez ici

						Sentiers de la Commune de Berthier Cliquez ici

				

				Laurentides

				
						Centre Plein Air de Saint-Adolphe Cliquez ici 

						Centre touristique et éducatif 
des Laurentides Cliquez ici

						L’Interval Cliquez ici

						Parc d’escalade et de randonnée 
de la Montagne d’Argent Cliquez ici

						Parc national d’Oka Cliquez ici

						Parc national du Mont-Tremblant Cliquez ici

						Parc régional de la Rivière-du-Nord Cliquez ici

						Parc régional éducatif du bois 
de Belle-Rivière Cliquez ici

						Sentiers de Lac-du-Cerf Cliquez ici

				

				Laval

				
						Centre de la nature de Laval Cliquez ici

						Parc de la Rivière-des-Mille-Îles Cliquez ici

				

				Mauricie et Centre-du-Québec

				
						Le Baluchon Éco-villégiature Cliquez ici

						Parc de l’Île Melville Cliquez ici

						Parc des chutes de la Petite rivière Bostonnais Cliquez ici

						Parc national de la Mauricie Cliquez ici

						Parc récréoforestier St-Mathieu Cliquez ici

				

				Montérégie

				
						Centre de la Nature 
du mont Saint-Hilaire Cliquez ici

						Mont Saint-Grégoire Cliquez ici

						Parc Michel-Chartrand Cliquez ici

						Parc national des Îles-
de-Boucherville Cliquez ici

						Parc national du Mont-
Saint-Bruno Cliquez ici

						Parc régional des Îles-
de-Saint-Timothée Cliquez ici

						Refuge faunique Marguerite-D’Youville Cliquez ici

				

				Montréal

				
						Arboretum Morgan 
et Zoo Ecomuseum Cliquez ici

						Jardin botanique de Montréal Cliquez ici

						Lieu historique national 
du Canal-de-Lachine Cliquez ici

						Parc du Mont-Royal Cliquez ici

						Parc Jean-Drapeau Cliquez ici

						Parc-nature de l’Île-de-la-Visitation Cliquez ici

						Parc-nature de la Pointe-
aux-Prairies Cliquez ici

						Parc-nature du Bois-de-l’Île-Bizard Cliquez ici

						Parc-nature du Bois-de-Liesse Cliquez ici

						Parc-nature du Cap-Saint-Jacques Cliquez ici

				

				Outaouais

				
						Patrimoine et chutes de Plaisance Cliquez ici

						Domaine Mackenzie-King Cliquez ici

						Parc de la Gatineau Cliquez ici

						Parc national de Plaisance Cliquez ici

				

				Québec et sa région

				
						Canyon Sainte-Anne Cliquez ici

						Lieu historique national 
des Fortifications-de-Québec Cliquez ici

						Mont-Sainte-Anne Cliquez ici

						Parc de la Chute-Montmorency Cliquez ici

						Parc de la forêt ancienne 
du mont Wright Cliquez ici

						Parc linéaire de la rivière 
Saint-Charles Cliquez ici

						Parc naturel régional de Portneuf Cliquez ici 

						Réserve nationale de faune 
du Cap-Tourmente Cliquez ici

						Station touristique Duchesnay Cliquez ici

						Vieux-Port de Québec Cliquez ici

				

				Saguenay–Lac-Saint-Jean

				
						Parc Aventures Cap Jaseux Cliquez ici

						Parc de la Rivière-du-Moulin Cliquez ici

						Parc national de la Pointe-Taillon Cliquez ici

						Parc national du Fjord-du-Saguenay Cliquez ici

				

				Randonnées au fil de l’eau [image: eau]

				Abitibi-Témiscamingue

				
						Parc-Aventure Joannès Cliquez ici

						Parc national d’Aiguebelle Cliquez ici

				

				Bas-Saint-Laurent

				
						Canyon des Portes de l’Enfer Cliquez ici

						Île aux Basques Cliquez ici

						Îles du Bas-Saint-Laurent Cliquez ici

						Parc national du Bic Cliquez ici

						Parc national du Lac-Témiscouata Cliquez ici

						Réserve nationale de faune 
de la Baie-de-L’Isle-Verte Cliquez ici

						Saint-Pacôme Cliquez ici

						Saint-Pascal Cliquez ici

						Société d’écologie de la batture 
du Kamouraska Cliquez ici

				

				Cantons-de-l’Est

				
						Centre d’interprétation de la nature 
du lac Boivin Cliquez ici

						Moulin à laine d’Ulverton Cliquez ici

						Parc de la Gorge de Coaticook Cliquez ici

						Parc national de Frontenac Cliquez ici

						Parc national de la Yamaska Cliquez ici

				

				Charlevoix

				
						Parc national des Hautes-Gorges-de-la-Rivière-Malbaie Cliquez ici

						Sentier des Caps de Charlevoix Cliquez ici

				

				Chaudière-Appalaches

				
						Domaine Joly-De Lotbinière Cliquez ici

						Parc des Chutes-de-la-Chaudière Cliquez ici

						Parc régional des Appalaches Cliquez ici

				

				Côte-Nord

				
						Île d’Anticosti Cliquez ici

						Île Grande Basque Cliquez ici

						Parc Nature de Pointe-
aux-Outardes Cliquez ici

						Réserve de parc national 
de l’Archipel-de-Mingan Cliquez ici

						Sentiers de Manicouagan Cliquez ici

				

				Gaspésie

				
						Domaine des Chutes du Ruisseau Creux Cliquez ici

						Parc du Bourg de Pabos Cliquez ici

						Parc national de l’Île-Bonaventure-
et-du-Rocher-Percé Cliquez ici

						Parc national de Miguasha Cliquez ici

						Parc national Forillon Cliquez ici

						Parc régional de la Seigneurie 
du lac Matapédia Cliquez ici

						Réserve faunique de Matane Cliquez ici

						Réserve faunique de Port-Daniel Cliquez ici

						Sentiers La Grotte des fées Cliquez ici

				

				[image: iStock-502838130.tif]

				
					Parc national Forillon, Gaspésie.
© iStockphoto.com/Pierdelune 

				

				Îles de la Madeleine

				
						Île d’Entrée Cliquez ici

						Île de la Grande Entrée Cliquez ici

						Île du Cap aux Meules Cliquez ici

						Île du Havre Aubert Cliquez ici

						Réserve nationale de faune 
de la Pointe-de-l’Est Cliquez ici

				

				Lanaudière

				
						Parc régional de la Chute-à-Bull Cliquez ici

						Parc régional des Chutes Monte-
à-Peine-et-des-Dalles Cliquez ici

						Parc régional des Sept-Chutes Cliquez ici

						Région de Saint-Donat Cliquez ici

						Sentiers de la Commune 
de Berthier Cliquez ici

						Sentier national en Matawinie Cliquez ici

				

				Laurentides

				
						Centre touristique et éducatif 
des Laurentides Cliquez ici

						Parc national d’Oka Cliquez ici

						Parc national du Mont-Tremblant Cliquez ici

						Parc régional de la Rivière-du-Nord Cliquez ici

						Sentiers de Lac-du-Cerf Cliquez ici

				

				Laval

				
						Centre de la nature de Laval Cliquez ici

						Parc de la Rivière-des-Mille-Îles Cliquez ici

				

				Mauricie et Centre-du-Québec

				
						Le Baluchon Éco-villégiature Cliquez ici

						Parc de l’Île Melville Cliquez ici

						Parc de la rivière Batiscan Cliquez ici

						Parc des chutes de 
la Petite rivière Bostonnais Cliquez ici

						Parc des Chutes de Sainte-Ursule Cliquez ici

						Parc national de la Mauricie Cliquez ici

						Réserve faunique 
du Saint-Maurice Cliquez ici

						Sentier Haute-Mauricie Cliquez ici

				

				Montérégie

				
						Parc national des Îles-
de-Boucherville Cliquez ici

						Parc national du Mont-Saint-Bruno Cliquez ici

						Parc régional des Îles-de-
Saint-Timothée Cliquez ici

						Refuge faunique Marguerite-D’Youville Cliquez ici

						Réserve nationale de faune 
du Lac-Saint-François Cliquez ici

				

				Montréal

				
						Lieu historique national 
du Canal-de-Lachine Cliquez ici

						Parc Jean-Drapeau Cliquez ici

						Parc-nature de l’Île-de-
la-Visitation Cliquez ici

						Parc-nature du Bois-
de-l’Île-Bizard Cliquez ici

						Parc-nature du Cap-Saint-Jacques Cliquez ici

				

				Nord-du-Québec

				
						Parc national Kuururjuaq/Parc national des Monts-Torngat Cliquez ici

				

				Outaouais

				
						Patrimoine et chutes de Plaisance Cliquez ici

						Parc de la Gatineau Cliquez ici

						Parc national de Plaisance Cliquez ici

				

				Québec et sa région

				
						Canyon Sainte-Anne Cliquez ici

						Parc de la Chute-Montmorency Cliquez ici

						Parc linéaire de la rivière 
Saint-Charles Cliquez ici

						Parc national de la Jacques-Cartier Cliquez ici

						Réserve faunique de Portneuf Cliquez ici

						Réserve nationale de faune 
du Cap-Tourmente Cliquez ici

						Sentier Mestachibo Cliquez ici

						Vallée Bras-du-Nord Cliquez ici

				

				Saguenay–Lac-Saint-Jean

				
						Parc Aventures Cap Jaseux Cliquez ici

						Parc de la Rivière-du-Moulin Cliquez ici 

						Parc national de la Pointe-Taillon Cliquez ici

						Parc national du Fjord-du-Saguenay Cliquez ici

				

				Randonnées offrant de beaux points de vue [image: Sentier avec point de vue]

				Abitibi-Témiscamingue

				
						Collines Kékéko Cliquez ici

						Parc national d’Aiguebelle Cliquez ici

				

				Bas-Saint-Laurent

				
						Îles du Bas-Saint-Laurent Cliquez ici

						Parc national du Bic Cliquez ici

						Parc national du Lac-Témiscouata Cliquez ici

						Pohénégamook Santé Plein Air Cliquez ici

						Saint-Germain Cliquez ici

						Saint-Pacôme Cliquez ici

						Saint-Pascal Cliquez ici

						Société d’écologie de la batture 
du Kamouraska Cliquez ici

				

				Cantons-de-l’Est

				
						Mont Écho (Les Sentiers 
de l’Estrie) Cliquez ici

						Mont Glen (Les Sentiers 
de l’Estrie) Cliquez ici

						Parc d’environnement naturel 
de Sutton Cliquez ici

						Parc national du Mont-Mégantic Cliquez ici

						Parc national du Mont-Orford Cliquez ici

						Parc régional du Mont-Ham Cliquez ici

						Pic Chapman (Les Sentiers 
de l’Estrie) Cliquez ici

						Réserve naturelle des Montagnes-Vertes (RNMV) – Secteur Singer Cliquez ici

						Sentiers frontaliers Cliquez ici

				

				Charlevoix

				
						Les Palissades de Charlevoix Cliquez ici

						Parc national des Grands-Jardins Cliquez ici

						Parc national des Hautes-Gorges-
de-la-Rivière-Malbaie Cliquez ici

						Mont des Morios Cliquez ici 

						Sentier des Caps de Charlevoix Cliquez ici

						Sentiers des Florent et des Pointes Cliquez ici

						Sentiers pédestres des Éboulements Cliquez ici

						Traversée de Charlevoix Cliquez ici

				

				Chaudière-Appalaches

				
						Parc régional des Appalaches Cliquez ici

						Parc régional du Massif du Sud Cliquez ici

						Sentiers pédestres des 3 Monts 
de Coleraine Cliquez ici

				

				Côte-Nord

				
						Île d’Anticosti Cliquez ici

						Île Grande Basque Cliquez ici

						Mont Daviault Cliquez ici

						Monts Groulx Cliquez ici

						Monts Severson Cliquez ici

						Réserve de parc national 
de l’Archipel-de-Mingan Cliquez ici

				

				Gaspésie

				
						Domaine des Chutes du Ruisseau Creux Cliquez ici

						Parc national de l’Île-Bonaventure-
et-du-Rocher-Percé Cliquez ici

						Parc national de la Gaspésie Cliquez ici

						Parc national Forillon Cliquez ici

						Parc régional de la Seigneurie 
du lac Matapédia Cliquez ici

						Réserve faunique de Matane Cliquez ici

						Réserve faunique de Port-Daniel Cliquez ici

						Sentiers de Carleton-Maria Cliquez ici

						Sentiers de Percé Cliquez ici

						Sentiers La Grotte des fées Cliquez ici

				

				Îles de la Madeleine

				
						Île d’Entrée Cliquez ici

						Île de la Grande Entrée Cliquez ici

						Île du Cap aux Meules Cliquez ici

						Île du Havre aux Maisons Cliquez ici

				

				Lanaudière

				
						Inter-Centre Cliquez ici

						Mont Ouareau Cliquez ici

						Parc régional de la Forêt Ouareau Cliquez ici

						Parc régional des Sept-Chutes Cliquez ici

						Région de Saint-Donat Cliquez ici

						Sentier national en Matawinie Cliquez ici

				

				Laurentides

				
						Alléluia (Sentier national) Cliquez ici

						Centre d’accès à la nature de l’UQAM Cliquez ici

						Centre touristique et éducatif 
des Laurentides Cliquez ici

						L’Expédition, Cap 360 et Mont-Gorille (Sentier national) Cliquez ici

						L’Héritage (Sentier national) Cliquez ici

						L’Interval Cliquez ici

						Parc d’escalade et de randonnée 
de la Montagne d’Argent Cliquez ici

						Parc national d’Oka Cliquez ici

						Parc national du Mont-Tremblant Cliquez ici

						Parc régional de Val-David–
Val-Morin Cliquez ici

						Parc régional Montagne du Diable Cliquez ici

				

				Mauricie et Centre-du-Québec

				
						Parc national de la Mauricie Cliquez ici

				

				Montérégie

				
						Centre de la Nature 
du mont Saint-Hilaire Cliquez ici

						Mont Rigaud Cliquez ici

						Mont Saint-Grégoire Cliquez ici

						Parc national des Îles-de-Boucherville Cliquez ici

						Refuge faunique Marguerite-D’Youville Cliquez ici

						Réserve nationale de faune 
du Lac-Saint-François Cliquez ici

				

				Montréal

				
						Parc du Mont-Royal Cliquez ici

				

				Nord-du-Québec

				
						Parc national Kuururjuaq/Parc national des Monts-Torngat Cliquez ici

				

				Outaouais

				
						Parc de la Gatineau Cliquez ici
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					Parc de la Gatineau, Outaouais.
© iStockphoto.com/ChristopheLedent 

				

				Québec et sa région

				
						Montagne à Deux Têtes Cliquez ici

						Mont-Sainte-Anne Cliquez ici

						Parc de la Chute-Montmorency Cliquez ici

						Parc national de la Jacques-Cartier Cliquez ici

						Réserve nationale de faune 
du Cap-Tourmente Cliquez ici

						Vallée Bras-du-Nord Cliquez ici

				

				Saguenay–Lac-Saint-Jean

				
						Parc Aventures Cap Jaseux Cliquez ici

						Parc national des Monts-Valin Cliquez ici

						Parc national du Fjord-du-Saguenay Cliquez ici

				

				Sites propices à la course en sentier [image: course]

				Bas-Saint-Laurent

				
						Parc national du Bic Cliquez ici

						Parc national du Lac-Témiscouata Cliquez ici

				

				Cantons-de-l’Est

				
						Parc d’environnement naturel 
de Sutton Cliquez ici

						Parc de la Gorge de Coaticook Cliquez ici

						Parc national du Mont-Orford Cliquez ici

						Parc régional du Mont-Ham Cliquez ici

				

				Charlevoix

				
						Parc national des Grands-Jardins Cliquez ici

						Parc national des Hautes-Gorges-de-la-Rivière-Malbaie Cliquez ici

				

				Chaudière-Appalaches

				
						Parc régional des Appalaches Cliquez ici

						Parc régional du Massif du Sud Cliquez ici

				

				Gaspésie

				
						Parc national de la Gaspésie Cliquez ici

						Parc national Forillon Cliquez ici

						Parc régional de la Seigneurie 
du lac Matapédia Cliquez ici

				

				Lanaudière

				
						Parc régional de la Forêt Ouareau Cliquez ici

						Région de Saint-Donat Cliquez ici

				

				Laurentides

				
						Parc d’escalade et de randonnée de la Montagne d’Argent Cliquez ici

						Parc national d’Oka Cliquez ici

						Parc national du Mont-Tremblant Cliquez ici

						Parc régional de la Rivière-
du-Nord Cliquez ici

						Parc régional de Val-David–
Val-Morin Cliquez ici

						Parc régional éducatif du bois 
de Belle-Rivière Cliquez ici

						Parc régional Montagne du Diable Cliquez ici

				

				Mauricie et Centre-du-Québec

				
						Parc national de la Mauricie Cliquez ici

				

				Montérégie

				
						Centre de la Nature 
du mont Saint-Hilaire Cliquez ici

						Mont Rigaud Cliquez ici

						Mont Saint-Grégoire Cliquez ici

						Parc national du Mont-Saint-Bruno Cliquez ici

				

				Montréal

				
						Parc du Mont-Royal Cliquez ici
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					Parc du Mont-Royal, Montréal.
© iStockphoto.com/manuellacoste 

				

				Outaouais

				
						Parc de la Gatineau Cliquez ici

				

				Québec et sa région

				
						Mont-Sainte-Anne Cliquez ici

						Parc de la forêt ancienne 
du mont Wright Cliquez ici

						Parc des Champs-de-Bataille Cliquez ici

						Parc linéaire de la rivière 
Saint-Charles Cliquez ici

						Station touristique Duchesnay Cliquez ici

						Vallée Bras-du-Nord Cliquez ici

				

				Saguenay–Lac-Saint-Jean

				
						Parc national du Fjord-du-Saguenay Cliquez ici

						Parc de la Rivière-du-Moulin Cliquez ici

				

			

			
				

			

			
				

			

			
				

			

			
				

			

			
				

			

			
				

			

			
				

			

			
				

			

			
				Les régions touristiques du Québec

				[image: Regions-Touristiques(4324).ai]

				
						Îles de la Madeleine Cliquez ici

						Gaspésie Cliquez ici

						Bas-Saint-Laurent Cliquez ici

						Québec et sa région Cliquez ici

						Charlevoix Cliquez ici

						Chaudière-Appalaches Cliquez ici

						Mauricie Cliquez ici

						Cantons-de-l’Est Cliquez ici

						Montérégie Cliquez ici

						Lanaudière Cliquez ici

						Laurentides Cliquez ici

						Montréal Cliquez ici

						Outaouais Cliquez ici

						Abitibi-Témiscamingue Cliquez ici

						Saguenay–Lac-Saint-Jean Cliquez ici

						Côte-Nord : Manicouagan Cliquez ici

						Côte-Nord : Duplessis Cliquez ici

						Eeyou Istchee Baie-James Cliquez ici

						Laval Cliquez ici

						Centre-du-Québec Cliquez ici

						Nunavik Cliquez ici

				

			

			
				

			

			
				Derrière les mots 

				Yves Séguin est né à Sainte-Rose de Laval en 1961. À l’âge de 16 ans, il parcourt l’Ouest canadien et tombe sous le charme des montagnes Rocheuses. Le goût des voyages, de l’aventure, des grands espaces et des activités de plein air fera désormais partie intégrante de son mode de vie.

				Yves est l’auteur ou coauteur de plusieurs guides Ulysse, dont Randonnée pédestre au Québec, Randonnée pédestre Nord-Est des États-Unis, Marcher à Montréal et ses environs, Raquette et ski de fond au Québec, Costa Rica et Tunisie. Il a aussi collaboré à la recherche et à la rédaction des guides Ulysse Le Québec, Montréal, Grand Canyon et Arizona et Sud-Ouest américain.

				La mise à jour de la 8e édition du guide Randonnée pédestre au Québec a été confiée à Simon Deschênes. Enseignant de profession, Simon s’implique dans le milieu du plein air depuis plusieurs années avec le Club Alpin du Canada. Passionné d’aventure, il a parcouru plusieurs régions montagneuses à travers le monde pour pratiquer la randonnée et l’escalade. Été comme hiver, il est toujours prêt à enfiler ses bottes de randonnée ou ses chaussures d’escalade pour partir à la découverte des nombreux sentiers ou des parois de grimpe au Québec. 

				Simon a aussi contribué au guide Ulysse Randonnée 
pédestre Nord-Est des États-Unis.
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					Abitibi-Témiscamingue.
© iStockphoto.com/alblec 

				

			

			
				Le Québec et la randonnée

			

			
				

			

			
				Ce guide de randonnée pédestre a pour but de faire découvrir les plus beaux sentiers du Québec. 

				Il ne s’agit donc pas de décrire tous les endroits possibles où l’on peut faire de la randonnée pédestre (tel un répertoire), mais plutôt de réunir dans un même volume les sites qui offrent des sentiers remarquables, de même que des paysages, une faune, une flore ou un cadre historique susceptibles de captiver le randonneur.

				Tout en répondant aux questions qu’un débutant peut se poser (distances, temps, adresses, alimentation, habillement, secourisme, etc.), ce guide informe les habitués de la randonnée pédestre grâce à un choix d’itinéraires moins connus mais particulièrement intéressants. Nous avons aussi tenté de satisfaire ceux et celles qui désirent effectuer de courtes et belles randonnées, notamment près des grands centres urbains.
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					Parc national du Fjord-du-Saguenay, Saguenay–Lac-Saint-Jean.
© iStockphoto.com/jnnault 

				

				C’est en travaillant comme recherchiste à l’émission de télévision Oxygène (une émission portant sur le plein air et l’aventure au Québec, produite par les Productions La Sterne) que l’auteur a découvert l’immense potentiel du Québec en matière de randonnée pédestre. Il a pu constater que la plupart des régions étaient pourvues de nombreux sentiers de randonnée qui n’attendaient qu’à être connus. Il devenait donc possible de parcourir le Québec à pied, en découvrant dans chacune de ses régions des montagnes, des falaises, des champs, des dunes, des littoraux, des lacs et des rivières aux beautés jusqu’alors insoupçonnées.

				À la suite de la première édition du présent guide (1993), plusieurs nouveaux lieux de marche ont fait leur apparition dans le monde de la randonnée pédestre au Québec. D’ailleurs, un répertoire des lieux de marche a permis de relever quelque 765 sites où la marche sous toutes ses formes est pratiquée, de la simple balade urbaine à la randonnée de plusieurs jours. Si plusieurs de ces sites peuvent sembler inintéressants du point de vue des randonneurs expérimentés, bon nombre d’entre eux permettent de découvrir un lieu méconnu, un petit coin de verdure près de chez soi ou encore un brin de notre palpitante histoire. Car marcher au Québec, c’est également prendre contact avec des gens, des traditions, des saveurs, des paysages, des espaces et des couleurs d’une incroyable beauté.

				Ainsi, tout près de chez vous ou à quelques heures de route des grands centres urbains, nous vous proposons les plus spectaculaires sites où la randonnée pédestre constitue le meilleur moyen de découvrir, de vivre et d’explorer les vastes régions sauvages du Québec.

			

			
				

				Portrait du Québec

				Vaste contrée située à l’extrémité nord-est du continent américain, le Québec s’étend sur environ 1 668 000 km2, ce qui équivaut globalement aux superficies de l’Allemagne, de la France et de la péninsule ibérique mises ensemble. Cet immense territoire à peine peuplé, sauf dans ses régions les plus méridionales, comprend de formidables étendues sauvages riches en lacs, en rivières et en forêts. Il forme une grande péninsule septentrionale dont les interminables fronts maritimes plongent à l’ouest dans les eaux de la baie James et de la baie d’Hudson, au nord dans le détroit d’Hudson et la baie d’Ungava, et à l’est dans le golfe du Saint-Laurent.

				Le Québec possède également de très longues frontières terrestres qu’il partage à l’ouest et au sud-ouest avec l’Ontario, au sud-est avec le Nouveau-Brunswick et l’État du Maine, au sud avec les États de New York, du Vermont et du New Hampshire, et au nord-est avec le Labrador, qui fait partie de la province de Terre-Neuve-et-Labrador.

				Avant d’atteindre leur configuration actuelle en 1927, les frontières du Québec ont été modifiées à quelques reprises. Lors de la Confédération de 1867, on attribua au Québec l’ancien territoire du Bas-Canada, qui correspond à ce qui est aujourd’hui le sud du Québec. 

				Par la suite, le Québec s’est agrandi vers le nord. D’abord en 1898, en incluant la région qui va de l’Abitibi à la rivière Eastmain, puis en 1912, par l’ajout du Nouveau-Québec. Enfin, en 1927, le Conseil privé de Londres trancha en faveur de Terre-Neuve dans le litige l’opposant au Québec sur l’immense territoire du Labrador.

				Géographie

				Le Québec est marqué par trois zones géographiques d’envergure. D’abord, le puissant et majestueux fleuve Saint-Laurent, le plus important cours d’eau de l’Amérique du Nord à se jeter dans l’Atlantique, le traverse sur plus d’un millier de kilomètres. Tirant sa source des Grands Lacs, le Saint-Laurent reçoit dans son cours les eaux de grands affluents tels que la rivière des Outaouais, la rivière Richelieu, la rivière Saguenay et la rivière Manicouagan.

				Principale voie de pénétration du territoire, le fleuve a depuis toujours été le pivot du développement du Québec. Encore aujourd’hui, la majeure partie de la population québécoise se regroupe sur les basses terres qui le bordent, principalement dans la région de Montréal, qui compte près de la moitié de la population du Québec.

				Plus au sud, près de la frontière américaine, la chaîne des Appalaches longe les basses terres du Saint-Laurent depuis le sud-est du Québec jusqu’à la péninsule gaspésienne. Les paysages vallonnés de ces régions ne sont pas sans rappeler ceux de la Nouvelle-Angleterre, alors que les montagnes atteignent rarement plus de 1 000 m d’altitude.

				Le reste du Québec, soit environ 90% de son territoire, est formé du Bouclier canadien, une très vieille chaîne de montagnes érodées bordant la baie d’Hudson de chaque côté. Très peu peuplé, le Bouclier canadien est doté de richesses naturelles fabuleuses, de grandes forêts et d’un formidable réseau hydrographique dont plusieurs rivières servent à la production d’électricité.

				Un paysage façonné 
par l’homme

				Le mode d’occupation du sol des premiers colons marque encore de nos jours l’espace territorial québécois. Les paysages des basses terres du Saint-Laurent portent ainsi toujours l’empreinte du système seigneurial français. Ce système, qui divisait les terres en longs rectangles très étroits, avait été élaboré pour permettre au plus grand nombre possible de colons d’avoir accès aux cours d’eau. Lorsque les terres bordant les cours d’eau étaient toutes peuplées, on traçait un chemin (rang), avant de répéter cette même division du sol plus loin. Plusieurs régions du Québec restent quadrillées de la sorte.

				Comme les terres sont très étroites, derrière des maisons rapprochées les unes des autres qui s’alignent le long des rangs, les champs s’étendent à perte de vue. Dans certaines régions bordant la frontière américaine, les premiers occupants, des colons britanniques, implantèrent, quant à eux, un système de cantons, soit une division du sol en forme de carrés.

				[image: iStock-105757818.tif]

				
					Parc national Forillon, Gaspésie.
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				La randonnée au Québec

				Au Québec, ce n’est pas d’hier que l’on fait de la randonnée pédestre. Les premiers sentiers ont surtout servi d’accès aux différentes parois d’escalade du Québec. Ainsi, les membres du Club de Montagne le Canadien (CMC), fondé en 1949, parcouraient déjà des sentiers. Un peu plus tard, dans les Laurentides, dans Charlevoix, au Saguenay, en Gaspésie et en Estrie, on se mit à ouvrir des sentiers, à les baliser et à les entretenir. Le 15 octobre 1974, le Comité québécois des sentiers de randonnée voit le jour. Puis, il s’associe à la Fédération québécoise de la raquette pour devenir Sentiers-Québec (1978) et, en 1983, la Fédération québécoise de la marche (514-252-3157 ou 866-252-2065, www.fqmarche.qc.ca).

				Flore

				Étant donné les différences de climat, la végétation varie sensiblement d’une région à l’autre; alors que dans le nord du territoire québécois elle est plutôt rabougrie, dans le sud elle s’avère luxuriante. En général, au Québec, on divise les types de végétation selon quatre strates, allant du nord au sud : la toundra, la forêt subarctique, la forêt boréale et la forêt mixte.

				La toundra occupe les confins les plus septentrionaux du Québec, principalement aux abords de la baie d’Hudson et de la baie d’Ungava. Comme la saison végétative dure à peine un mois, que la température hivernale est excessive et que le gel du sol atteint plusieurs mètres de profondeur, la végétation de la toundra ne se compose que d’arbres miniatures, de mousses et de lichens. 

				La forêt subarctique, ou forêt de transition, couvre, quant à elle, plus du tiers du Québec, faisant le lien entre la toundra et la forêt boréale. Il s’agit d’une zone à la végétation très clairsemée, où les arbres connaissent une croissance extrêmement lente et réduite. On y retrouve plus particulièrement de l’épinette et du mélèze.

				La forêt boréale s’étend également sur une très grande partie du Québec, depuis la forêt subarctique et, en certains endroits, jusqu’aux rives du fleuve Saint-Laurent. C’est une région forestière très homogène où l’on retrouve surtout des résineux, dont les principales essences sont l’épinette blanche, l’épinette noire, le sapin baumier, le pin gris et le mélèze. On l’exploite pour la pâte à papier et le bois de construction. 

				La forêt mixte, qui se déploie le long du fleuve Saint-Laurent jusqu’à la frontière américaine, est constituée de conifères et de feuillus. Elle est riche de nombreuses essences telles que le pin blanc, le pin rouge, la pruche, l’épinette, le merisier, l’érable, le bouleau et le tremble.

				La coloration automnale

				L’automne venu, il n’y a pas plus grande joie que d’aller marcher dans la forêt afin d’observer les riches coloris offerts par la nature. Comme ces couleurs flamboyantes ne durent qu’un court moment, il faut en profiter pleinement et se rendre en forêt régulièrement afin de ne rien manquer de ce spectacle grandeur nature.

				À quelques jours près, la période de coloration intense est pratiquement la même partout au Québec. Débutant à la fin du mois de septembre, elle dure de 10 à 15 jours. Les arbres dont la croissance est difficile, ou qui souffrent de divers stress, peuvent avoir une période de coloration plus hâtive.

				La période de coloration intense est divisée en deux étapes. La première amène une coloration superficielle en milieu ouvert. Les arbres isolés, et ceux situés près des lacs, rivières, routes ou flancs de montagne, seront les premiers à voir leurs feuilles changer de couleur. La deuxième étape apporte les changements de couleur dans les milieux plus denses et les sous-bois. C’est le moment le plus agréable pour se balader en forêt, alors que les coloris sont partout à leur apogée.

				Notez que la température ne joue pas un grand rôle dans la coloration automnale. C’est plutôt la diminution de luminosité, en raison des journées plus courtes, qui influence la coloration. Faute d’intense lumière, la chlorophylle qui donne la couleur verte à la feuille disparaît et fait place aux autres pigments (xanthophylle, carotène). Les feuilles d’érable, quant à elles, subissent une forte hausse de sucre, provoquant ainsi de riches variétés de coloris (phénols, anthocyanes) selon l’acidité du sol. Les nuits fraîches et les jours ensoleillés et secs amplifient également les riches coloris de l’érable.

				Une fois que les minéraux essentiels se sont raréfiés, les feuilles cessent d’être alimentées et meurent. Elles tombent alors et viennent fertiliser les couches supérieures du sol de la forêt. La chute des feuilles est plutôt imprévisible, car elle peut être influencée par les conditions climatiques. De grosses pluies et de forts vents viendront accélérer ce processus.

				
					Le Sentier national 
et le Sentier transcanadien

					Le projet du Sentier national est né en 1977 avec pour but de raccorder les sentiers pédestres canadiens de l’Atlantique au Pacifique. Ainsi, un jour, nous pourrons marcher quelque 10 000 km « sans interruption », de Terre-Neuve-et-Labrador à la Colombie-Britannique!

					La portion québécoise du Sentier national relève du comité du Sentier national au Québec (SNQ), fondé en 1990. Le premier tronçon officiellement balisé fut celui de la Matawinie, dans la région de Lanaudière. Le 27 octobre 1990 étaient donc posées les premières balises de ce sentier unique qui, un jour, traversera le sud du Québec d’ouest en est.

					Au Québec, le Sentier national prévoit traverser huit régions, soit l’Outaouais, les Laurentides, Lanaudière, la Mauricie, la région de Québec, Charlevoix, Manicouagan et le Bas-Saint-Laurent. Des 1 600 km de sentiers prévus, près de 70% ont été inaugurés jusqu’à présent (soit 1 041 km en 2015), notamment dans les régions des Laurentides, de Lanaudière, de la Mauricie, de Charlevoix et du Bas-Saint-Laurent.

					

				

			

	



Dans chacune des régions, un sous-comité régional veille au développement (ententes, droits de passage, balisage, entretien des sentiers, etc.) du Sentier national afin que celui-ci puisse prendre forme le plus tôt possible.

					Pour plus d’information sur le Sentier national : 514-252-3157 ou 866-252-2065, info@sentiernational.qc.ca, www.fqmarche.qc.ca

					Le Sentier transcanadien, quant à lui, ressemble étrangement au Sentier national, à la différence qu’il s’adresse à un public plus large. Ainsi, ce sentier sera de type multifonctionnel (marche, vélo, canot-kayak, ski de fond, équitation et motoneige) selon la région qu’il traversera. Le Sentier transcanadien couvre jusqu’à maintenant plus de 20 500 km (soit 86% du total prévu), regroupant quelque 400 sentiers et reliant plus de 750 municipalités. Au moment de mettre sous presse, il était prévu de compléter le sentier d’ici la fin de 2017.

					Au Québec, le tracé complet du Sentier transcanadien devrait atteindre 2 200 km répartis sur 12 régions. De ce nombre, près de 1 700 km sont déjà accessibles. Le sentier se déploie sur deux axes : l’axe sud, dédié au vélo et à la motoneige (complété à 97%), et l’axe nord, voué à la randonnée, à l’équitation et au ski de fond (complété à 50%).

					Pour plus d’information sur le Sentier transcanadien : 514-485-3959 ou 800-465-3636, www.tctrail.ca, www.sentiertcquebec.ca

				

				Faune

				L’immense péninsule du Québec, à la géographie diverse et aux climats variés, s’enorgueillit aussi d’une faune d’une grande richesse. 

				En effet, une multitude d’animaux peuplent ses vastes forêts, plaines ou régions septentrionales, alors que ses lacs et rivières regorgent de poissons et d’animaux aquatiques.

				Le caribou (renne arctique) : ce cervidé de grande taille, au museau velu, au pelage pâle et aux bois aplatis, vit dans la toundra. Son nom, qui signifie « qui creuse la neige pour se nourrir », vient de l’algonquin. À maturité, il peut peser jusqu’à 250 kg.

				Le castor : réputé pour être un habile constructeur de barrages et un travailleur infatigable, il est l’emblème officiel du Canada. La traite de sa fourrure fut d’ailleurs à l’origine de la colonisation européenne du pays. On le reconnaît à son corps massif, à ses pattes arrière courtes et palmées, et à sa large queue plate et écailleuse qui lui sert de gouvernail lorsqu’il nage. Ses puissantes incisives inférieures lui permettent d’abattre les arbres nécessaires à la construction de son habitation.

				Le chevreuil (cerf de Virginie) : plus petit cervidé du nord-est de l’Amérique du Nord, le chevreuil atteint un poids maximal d’environ 150 kg. On l’identifie à sa robe rousse et à sa queue au dessous blanc. Vivant souvent à la lisière des bois, ce magnifique animal est l’un des principaux gibiers du Québec. Le grand panache dont est pourvu le mâle tombe chaque hiver et repousse le printemps venu.

				Le loup : ce prédateur vit en meute et il ressemble à un chien de type berger allemand. Il mesure entre 67 et 95 cm et pèse au plus une cinquantaine de kilos. Le loup attaque ses proies en meute (souvent des cerfs), ce qui fait de lui un animal peu apprécié des cœurs tendres. À une certaine époque, on tenta même de l’éliminer complètement. Heureusement, ces efforts furent vains, mais parvinrent à diminuer substantiellement le nombre de loups vivant au Québec. Le loup s’approche rarement de l’être humain. 

				
					La faune québécoise

					Comme en témoignent les statistiques suivantes, le Québec abrite une faune passablement diversifiée. Outre une multitude d’invertébrés, le Québec compte…

					
							649 espèces de vertébrés

							319 espèces d’oiseaux

							203 espèces de poissons

							89 espèces de mammifères

							21 espèces d’amphibiens

							8 espèces de serpents

							9 espèces de tortues

					

					(source : ministère des Forêts, de la Faune et des Parcs, https://mffp.gouv.qc.ca)

				

				La mouffette rayée : pourvu d’un pelage noir agrémenté d’une bande blanche allant du museau jusqu’au bout de la queue, ce petit mammifère est surtout connu pour sa technique de défense assez particulière : la mouffette rayée possède deux glandes remplies d’un liquide malodorant dont elle peut asperger ses adversaires en cas d’attaque. Les premiers Européens arrivés au pays l’ont d’ailleurs surnommée « bête puante ». On la retrouve un peu partout au Québec, même parfois au centre-ville de Montréal; c’est une petite bête sympathique, mais avec laquelle il faut savoir tenir ses distances.

				L’orignal (élan du Canada) : plus grand cervidé du monde, il se distingue par ses bois aplatis en éventail, sa tête allongée au nez arrondi et sa bosse au garrot. L’orignal est un des plus puissants représentants de la faune québécoise. Il peut mesurer plus de 2 m et peser jusqu’à 600 kg. 

				L’ours noir : on le retrouve essentiellement en forêt et il constitue la variété d’ours la plus répandue au Québec. Cet animal impressionnant peut atteindre jusqu’à 150 kg à l’âge adulte, quoiqu’il demeure le plus petit ours canadien. Attention, l’ours noir est un animal imprévisible et dangereux. 

				Le porc-épic : petit mammifère rongeur que l’on retrouve en grand nombre dans les forêts de conifères et de feuillus, le porc-épic est célèbre pour sa façon très singulière de se défendre : en cas d’attaque, il se replie sur lui-même et hérisse ses poils, formant ainsi un genre de pelote d’épingles inattaquable. 

				Le raton laveur : ce petit mammifère d’une dizaine de kilos est reconnaissable à son masque noir, aux six anneaux de sa queue et à son magnifique pelage. Nocturne et aussi rusé qu’un renard, le raton laveur vit dans le sud du Québec. Vu qu’il trouve la majorité de sa nourriture dans l’eau, sa réputation de propreté provient de son habitude de la manipuler avant de la manger. 

				Le renard roux : fort mignon, ce petit animal possède une magnifique fourrure d’un roux flamboyant. On le retrouve un peu partout en forêt. Très rusé, il évite le plus souvent possible les humains; on l’aperçoit donc très rarement. Il chasse les petits mammifères et se nourrit en plus de petits fruits et de noix.

				Le béluga : ce mammifère cétacé de couleur blanche d’environ 5 m de long habite généralement les eaux polaires, mais on le retrouve aussi au Québec dans l’estuaire du fleuve Saint-Laurent, à l’embouchure de la rivière Saguenay. C’est la plus petite espèce de baleine à fréquenter les eaux du Saint-Laurent.

				Les eaux et le territoire du Québec sont également peuplés d’une multitude d’autres bêtes, dont l’écureuil, la marmotte, le renard arctique, plusieurs espèces de chauve-souris, l’ours polaire, le tamia, la belette, plusieurs espèces de musaraignes, la loutre, la baleine, le cachalot, le phoque et de nombreuses espèces d’oiseaux, dont le canard malard et le harfang des neiges, ou chouette blanche, emblème aviaire du Québec.

				
					Rage

					Il est important d’éviter tout contact direct avec un animal sauvage ou un chien errant, que ce soit en tentant de le nourrir, de le caresser ou de jouer avec lui. Donc, si vous voyez un petit renard tout mignon qui vous semble doux et amorphe, mieux vaut vous en éloigner, d’abord parce que le renard, rusé et très peureux, a plutôt l’habitude de s’éloigner de l’homme, et ensuite parce qu’un animal atteint de rage n’est pas forcément méchant et « enragé »; il peut simplement souffrir de paralysie, d’où son apparente docilité.

				

				La rage

				La rage est une maladie très grave transmise à l’homme par une morsure d’un animal porteur, ou même par contact avec sa salive. Cette maladie infectieuse et contagieuse, causée par un virus, atteint le cerveau et peut provoquer un état d’agitation extrême (spasmes, hallucinations, etc.) ou, au contraire, une paralysie.

				Lors d’une randonnée, si vous croisez un animal dont l’allure et le comportement semblent anormaux, il est important d’en aviser la personne responsable des lieux, ou de communiquer avec le ministère des Forêts, de la Faune et des Parcs (877-346-6763, https://mffp.gouv.qc.ca).

				Périodes de chasse

				L’automne est sans doute la plus belle saison de l’année pour marcher en montagne, mais c’est également la période de l’année où les nombreux chasseurs de petit ou gros gibier en profitent pour remplir le congélateur familial.

				Comme la forêt appartient à tous, il serait dommage que le randonneur se prive de si bons moments au grand air en raison d’un manque d’information. Il faut d’abord savoir qu’il existe plusieurs périodes de chasse selon le type de gibier et la zone. Habituellement, les périodes de chasse vont de la mi-septembre à la mi-novembre. Par exemple, la chasse au cerf de Virginie avec arme à feu s’étend sur une quinzaine de jours (à des dates bien précises chaque année) au début du mois de novembre.

				Le randonneur qui parcourt une zone où la chasse est permise devrait absolument signaler sa présence en portant un dossard orange fluorescent. Lorsque l’on transporte un sac à dos, cachant ainsi le dossard, le port d’une tuque ou casquette orange assure une plus grande visibilité.

				Si l’on rencontre un ou des chasseurs, il est préférable de leur indiquer son trajet (boucle, aller-retour) tout en s’informant s’il y a d’autres chasseurs dans les environs. Le randonneur, se sachant perçu comme un indésirable qui fera fuir le gibier, a tout intérêt à user de diplomatie, tout en affirmant son droit de parcourir la forêt.

				Il est bon de noter que la chasse est interdite dans les parcs québécois (et canadiens), ainsi que sur les propriétés privées. Sur les lieux de randonnée pédestre où la chasse est permise, on retrouve généralement des indications en ce sens (limites de la zone, types de chasse, périodes, etc.).

				Pour connaître les périodes et les zones de chasse, communiquez avec le ministère des Forêts, de la Faune et des Parcs (https://mffp.gouv.qc.ca.

				
					Animaux domestiques

					Il est à noter que, dans la grande majorité des lieux de randonnée, la présence d’animaux domestiques est interdite. Il est donc fortement déconseillé d’amener son chien avec soi dans les sentiers. À tout le moins faut-il s’informer auprès du parc, de l’organisme ou de la municipalité qui gère le sentier que l’on projette de parcourir (la plupart des parcs municipaux et régionaux permettent la présence d’animaux domestiques).

					Les raisons qui ont amené l’interdiction d’animaux domestiques dans plusieurs lieux de randonnée pédestre sont multiples : animal non tenu en laisse ou insuffisance de contrôle direct du propriétaire; animal qui harcèle les animaux sauvages (tamia, écureuil, porc-épic, ours, etc.); animal qui s’amuse dans les poubelles du parc; animal qui aboie sans cesse, surtout la nuit; animal qui fait ses besoins sur les sentiers et propriétaire qui ne les ramasse pas. Sans oublier le temps, pas si lointain, où des propriétaires de chiens allaient abandonner leur animal dans un parc!

					Vous trouverez le symbole [image: Chien] sous les coordonnées des lieux de randonnée où les animaux domestiques sont admis, ainsi qu’une liste de ces sites Cliquez ici.

				

				Rencontre avec un ours noir

				L’ours noir qui fréquente nos forêts est un animal très discret et généralement paisible. Il fait sa petite besogne sans trop se préoccuper de ce qui se passe autour de lui. Il n’est pas du genre nerveux et fonceur, mais plutôt du genre timide. Ainsi, il est très rare que les randonneurs se retrouvent sur son chemin, car il a l’habitude de s’éloigner aussitôt qu’il les sent ou les entend.

				L’ours qui démontre des signes d’agressivité envers le randonneur doit cependant être pris au sérieux. S’il est surpris, lorsque le vent ne lui est pas favorable pour sentir la présence de l’homme, si la femelle est en compagnie de ses petits ou s’il veut protéger de la nourriture ou une proie, l’ours peut avoir le réflexe de charger afin de vous faire fuir. Les cas où l’ours noir a attaqué l’homme dans le but de se nourrir sont extrêmement rares. Ils sont survenus lors d’une très grande sécheresse ou lors d’un hiver exceptionnellement hâtif.

				Quelques petits conseils afin d’éviter une rencontre désagréable :

				Lors de la randonnée

				
						Marchez en groupe et faites du bruit (paroles, rires, pas lourds, etc.). Si vous êtes seul, chanter une chanson à voix haute signalera votre présence. Vous pouvez également placer une clochette sur votre sac à dos.

						Apprenez à reconnaître les traces de l’ours ainsi que ses selles.

						Soyez vigilant près des cours d’eau et dans les clairières où poussent beaucoup de petits fruits sauvages.

						Si vous apercevez un ours dans le sentier, manifestez votre présence en parlant fort et en tapant des mains. Arrêtez-vous quelques instants afin d’observer sa réaction. Normalement, il devrait déguerpir. S’il ne bouge pas et vous ignore, rebroussez chemin doucement et attendez qu’il quitte le sentier.

						Si l’ours démontre de l’agressivité, quittez les lieux immédiatement, sans toutefois courir afin de ne pas l’exciter. Prenez soin de regarder autour de vous, au cas où des oursons seraient tout près. En ce cas, il est impératif de s’en éloigner, car la femelle n’entend généralement pas à rire.

				

				En camping

				
						N’établissez pas votre campement trop près d’une rivière ou d’un lac.

						Nettoyez bien l’emplacement après les repas.

						L’eau de vaisselle doit être vidée le plus loin possible du campement.

						Pour la nuit, suspendez à un arbre toute la nourriture, les gamelles, les ordures et aussi tout ce qui peut dégager une quelconque odeur (dentifrice et brosse à dents, crème solaire, pommade pour les lèvres, savon, répulsif à moustiques, cosmétiques, etc.). Les sacs à ordures en plastique épais sont excellents pour masquer les odeurs.

						N’apportez jamais de nourriture (même en cas de fringale), de jus ou de dentifrice dans votre tente.

						S’il pleut, évitez de cuisiner aux abords de la tente (vestibule) : les odeurs demeureront sur place très longtemps.

						La nuit, si un ours agressif s’en prend à l’une des tentes ou au matériel, quittez doucement les lieux en abandonnant tout et demeurez en groupe. Tout comme lors d’un incendie, ce n’est pas le temps de penser à sauver ses biens.

				

				Pistes d’animaux

				Le randonneur a la chance malgré tout de parcourir des sentiers qui sont également fréquentés par bon nombre d’animaux. Que ce soit dans la boue, le sable ou la neige, les animaux laissent la trace de leur passage. Une fois que des pistes sont aperçues, il est très agréable et instructif de pouvoir les identifier. Reconnaître des empreintes d’ours peut être d’un intérêt particulier : on se montrera alors plus bruyant afin de signaler sa présence dans les parages.

				Nous vous présentons (voir les illustrations à la page suivante) quelques empreintes des animaux les plus fréquemment observées dans nos forêts. Notez que, sur de la neige poudreuse ou lorsque la neige a fondu quelque peu, les empreintes auront tendance à grossir, laissant supposer le passage d’un animal plus gros qu’il ne l’est en réalité.

				Les empreintes de plusieurs animaux se ressemblent à s’y méprendre. Il faut prendre le temps de calculer le nombre de doigts (deux, quatre ou cinq), la longueur de l’empreinte (indiquée au bas des illustrations) ainsi que le genre de piste laissé par l’animal (ligne droite, en paires, alternance, etc.).

				
					Identification des pistes d’animaux

					Empreintes à deux doigts

					Les cervidés sont assez gros et laissent des empreintes très nettes et facilement reconnaissables :

					Le cerf de Virginie (chevreuil) : ce sont les empreintes qui sont le plus souvent observées.

					[image: iStock-177846024.tif]
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					L’orignal : très semblables aux empreintes du cerf de Virginie, mais en beaucoup plus grand (environ le double). Grâce à son poids énorme et à sa démarche plutôt lente, l’orignal laisse généralement des empreintes bien distinctes.

					Le caribou : ses empreintes forment des demi-lunes plutôt rondes. 

					[image: Empreintes-2-doigts.ai]

					Empreintes à quatre doigts

					Les félidés laissent une empreinte du coussinet plantaire et des quatre doigts, formant ainsi une empreinte circulaire. Il n’y a pas de trace de griffes. La longueur de l’empreinte permet de les distinguer.

					Les canidés laissent également une empreinte du coussinet plantaire et des quatre doigts, mais leurs griffes sont visibles. 

					Le chien (qui a des empreintes de longueur variable), le renard, le coyote et le loup font partie de cette famille. Les pistes du renard alternent entre la ligne droite et le zigzag. Ses pattes arrière se posent dans les empreintes de ses pattes avant. Ses empreintes sont très semblables à celles du chien.

					Les lapins et les lièvres font partie de la famille des léporidés.

					Lorsque le lièvre se déplace, ses pattes arrière (plus grandes) touchent le sol en premier, donc en avant. De plus, les empreintes arrière (pattes avant) ne sont pas côte à côte, mais une derrière l’autre.

					[image: Empreintes-4-doigts.ai]
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					Empreintes à cinq doigts

					Cette catégorie est celle où l’on retrouve le plus d’animaux, notamment la plupart des mustélidés. Les empreintes des cinquièmes doigts (très petits) ne sont pas toujours visibles, ce qui peut rendre l’identification difficile.

					Pour ce qui est des animaux suivants, il faut distinguer les empreintes (cinq doigts) des membres antérieurs de celles des membres postérieurs, qui sont souvent de tailles différentes.

					[image: Empreintes-5-doigts.ai]
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				Observer les oiseaux

				L’observation des oiseaux et la randonnée pédestre vont de pair. Pour les ornithologues expérimentés, la randonnée pédestre est le principal moyen pour se rendre sur les différents sites d’observation. 

				Pour le randonneur, l’observation des oiseaux relève davantage de la curiosité; c’est lorsqu’il en aperçoit un qu’il tente de l’identifier et de connaître sa façon d’agir. 

				Bien que toutes les saisons soient propices à l’observation des oiseaux, il y en a une qui mérite que l’on s’y attarde : l’hiver.

				Y a-t-il autre chose que des moineaux à observer en hiver? Certainement! L’hiver est même considéré comme la saison idéale pour s’initier à l’ornithologie. Le fait qu’il n’y ait pas de feuilles dans les arbres rend l’observation plus facile. De plus, il y a moins d’espèces d’oiseaux en hiver qu’en été, ce qui rend l’identification plus simple.

				La randonnée pédestre permet d’observer les oiseaux dans leur habitat naturel. Selon les espèces qu’on veut voir, on pourra avoir à se déplacer en montagne, dans les plaines, dans les champs, le long d’une rivière, etc.

				Un débutant peut très facilement faire l’observation d’une vingtaine d’espèces d’oiseaux, alors qu’un ornithologue expérimenté peut en repérer jusqu’à 80. Parmi les oiseaux les plus observés en hiver, on retrouve le geai bleu, le cardinal, le gros-bec, la mésange, la sittelle, le roselin, le bruant, le sizerin, le chardonneret et le jaseur, pour lesquels le randonneur attentif aura pris soin d’apporter quelques graines de tournesol.

				Vous vous étonnerez de la curiosité de certains oiseaux qui, rapidement, iront jusqu’à manger dans votre main. Le randonneur emportera aussi des jumelles et un petit guide d’observation afin de mieux s’y retrouver. À ce sujet, le livre de Roger Tory Peterson intitulé Les oiseaux du Québec et de l’est de l’Amérique du Nord est un outil précieux que tout observateur devrait avoir dans son sac à dos. Pour un guide indiquant les meilleurs sites d’observation de la faune ailée au Québec, le livre de Jean Paquin, Où observer les oiseaux au Québec, est un choix judicieux. Pour les accros aux technologies, voici également un site Internet très intéressant : www.oiseauxparlacouleur.com. Il s’agit, comme son nom l’indique, d’un guide d’identification en ligne de 178 oiseaux par leur couleur : un outil interactif, amusant et très facile d’utilisation (accessible aux ordinateurs, tablettes et téléphones intelligents).

				Pour tout connaître sur le sujet ou acheter du matériel (jumelles, mangeoires, guides, affiches, etc.), l’apprenti ornithologue peut se rendre chez Nature Expert (5120 rue de Bellechasse, Montréal, métro Assomption, 514-351-5496, http://nature-expert.ca).

				Ceux qui désirent adhérer à un club d’ornithologie dans leur région peuvent communiquer avec le Regroupement QuébecOiseaux (514-252-3190 ou 888-647-3289, http://quebecoiseaux.org).

				Les clubs de marche et de randonnée

				La randonnée pédestre est une activité que l’on pratique souvent en couple ou en famille. Il existe beaucoup de clubs de marche au Québec qui proposent des sorties aux quatre coins de la province, dans le nord-est des États-Unis, et même dans le monde (Amérique centrale, Alpes, Népal, etc.). Les raisons qui poussent une personne à se joindre à un club sont très nombreuses, mais deux viennent en tête de liste. D’abord, on s’inscrit à un club pour se motiver, pour combattre la paresse qui nous guette, qui nous empêche « d’aller jouer dehors ». Ensuite, pour rencontrer des gens qui partagent le même intérêt pour une activité physique spécifique.

				Il faut savoir « magasiner » son club de marche, car il en existe pour tous les goûts : clubs de marche urbaine, de marche à l’intérieur, de marche rapide, de marche d’endurance, de randonnée en montagne, de randonnée-voyage, clubs pour célibataires, pour aînés, etc. Certains clubs proposent différents types de sorties ainsi que le transport. D’autres clubs optent pour le covoiturage, ce qui réduit passablement le coût d’une sortie.

				Il est intéressant de noter que plusieurs clubs de marche organisent des sorties urbaines en semaine, principalement en soirée. Selon le marcheur, ces sorties peuvent être perçues comme une activité en elle-même, ou comme un entraînement en vue des prochaines randonnées en montagne. Peu coûteuses, ces sorties permettent de maintenir une bonne condition physique ainsi qu’un bon rythme de marche (en moyenne autour de 6 km/h), en plus de créer des liens d’amitié.

				Pour trouver le club qui vous convient, il suffit de communiquer avec la Fédération québécoise de la marche (514-252-3157 ou 866-252-2065, www.fqmarche.qc.ca) ou le bureau de Kino-Québec de votre région (www.kino-quebec.qc.ca). Dans les boutiques spécialisées, vous trouverez également les dépliants des différents clubs et écoles de plein air. Notez également que plusieurs cégeps et universités ont leur propre club de plein air qui organise des sorties de randonnée pédestre.

				Les Sentiers de l’Estrie

				Le club Les Sentiers de l’Estrie, un organisme à but non lucratif, gère et entretient un réseau de plus de 200 km de sentiers dans la région des Cantons-de-l’Est, regroupés sous le nom de « Sentier de l’Estrie ». Ce sentier linéaire, l’un des plus longs du Québec, va de Richmond (au nord de Sherbrooke) à la frontière américaine (au sud de Sutton), en passant par les magnifiques monts Orford, Glen, Echo et Sutton.

				Outre le sentier linéaire de longue randonnée, le club Les Sentiers de l’Estrie gère également quelques portions de sentiers situés plus à l’est (zones Sherbrooke, Stoke, Chapman et East Angus).

				Le club Les Sentiers de l’Estrie organise également des excursions guidées, des randonnées d’entretien (nettoyage des sentiers) ainsi que des randonnées en raquettes et en skis de fond.

				Afin d’être bien informé avant de parcourir le Sentier de l’Estrie, le randonneur devrait se procurer le topo-guide publié par le club Les Sentiers de l’Estrie, en vente dans certaines boutiques de plein air et disponible en ligne pour les membres sur le site du club (www.lessentiersdelestrie.qc.ca). Ce topo-guide décrit les 13 différentes zones du Sentier de l’Estrie et explique comment y accéder. Tous les petits détails (points de vue, kilométrage, altitude, bretelles d’accès, emplacements de camping, stationnement, etc.) sont très bien expliqués et sauront guider le randonneur. De plus, 22 magnifiques cartes topographiques, précises et fort bien documentées, sont disponibles, à l’unité ou en totalité. Sur le site Internet, on offre des suggestions de randonnées classiques ou « à ne pas manquer » dans les différentes zones du sentier.

				L’organisme ayant dû négocier des droits de passage pour passer sur plusieurs terrains privés, il est obligatoire de devenir membre (ou d’obtenir un permis journalier) afin de maintenir ces privilèges et assurer une bonne gestion de l’ensemble du réseau.

				Les Sentiers de l’Estrie : 
819-864-6314, www.lessentiersdelestrie.qc.ca

				Le Sentier international des Appalaches

				Qui n’a pas entendu parler du célèbre Appalachian Trail, qui traverse 14 États américains de la Géorgie au Maine, soit une petite balade de 3 460 km! Or, depuis le milieu des années 1990, quelques randonneurs ont eu la formidable idée de prolonger ce sentier vers le nord (au Québec), et plus précisément jusqu’au cap Gaspé, situé dans le parc national Forillon.

				Ce sentier linéaire nommé le « Sentier international des Appalaches », traverse également les provinces canadiennes du Nouveau-Brunswick, de la Nouvelle-Écosse, de l’Île-du-Prince-Édouard et de Terre-Neuve-et-Labrador. Le projet de ce sentier nord-américain prend des proportions intercontinentales avec l’ajout, depuis 2010, de nouveaux tronçons en Europe (Groenland, Écosse, Islande, Norvège, Suède, Danemark, Pays-Bas, France, Portugal, Espagne, Angleterre, Irlande, pays de Galles, îles Féroé, île de Man). Le but est ainsi de créer un réseau de sentiers de randonnée pédestre dans les pays où l’on rencontre d’autres portions de ce qui est appelée la chaîne « acadienne-calédonienne ».

				Le sentier traverse d’abord la superbe vallée de la Matapédia en passant par Causapscal et Amqui. Ensuite, il parcourt d’est en ouest la réserve faunique de Matane puis le parc national de la Gaspésie, avec ses célèbres monts Albert et Jacques-Cartier. De là, il mène au mont Saint-Pierre, qui surplombe le village côtier du même nom, pour se diriger vers l’est en suivant les sommets qui dominent la rive du fleuve Saint-Laurent. Finalement, le Sentier international des Appalaches va rejoindre le parc national Forillon pour terminer sa course au phare du cap Gaspé, qui domine le majestueux golfe du Saint-Laurent.

				En 2015, la portion québécoise de 650 km du Sentier international des Appalaches fut le premier sentier en Amérique du Nord à être homologué GR (sentier de Grande Randonnée) par la Fédération Française de la Randonnée Pédestre. Un GR est un sentier ou un réseau de sentiers qui permet de parcourir, sur plusieurs jours, une ou plusieurs régions, une chaîne de montagnes ou des pays entiers.

				Sentier international 
des Appalaches : 418-562-7885, 
www.sia-iat.com
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				Parcs et réserves

				Pour toute information (applications mobiles, brochures, cartes, activités, réservations, périodes d’accès, tarifs, etc.) sur les différents parcs québécois, réserves fauniques québécoises et parcs canadiens, contactez les organismes suivants :

				Ministère des Forêts, de la Faune 
et des Parcs :

				844-523-6738, https://mffp.gouv.qc.ca

				Si vous êtes témoin d’actes de braconnage, composez le 800-463-2191 (24 heures sur 24). Pour de l’information sur la chasse, la pêche et le piégeage ou pour signaler un animal mort ou malade, composez le 877-346-6763.

				Sépaq : 800-665-6527, www.sepaq.com

				

				Parcs Canada : 888-773-8888, 
www.pc.gc.ca

				Vos déplacements au Québec

				En voiture

				Le bon état général des routes et l’essence moins chère qu’en Europe font de la voiture un moyen idéal pour visiter le Québec en toute liberté.

				Partage de véhicules

				Une option pratique, écologique et économique, pour les résidents du Québec qui ne possèdent pas leur propre automobile, est le service de partage de véhicules, offert notamment par l’entreprise Communauto (www.communauto.com). Plusieurs dizaines de stations de collecte des véhicules sont présentes à Montréal (514-842-4545 ou 877-942-4545), mais aussi à Québec (418-523-1788 ou 877-523-1788), Sherbrooke (819-563-9191) et Gatineau (819-595-5181).

				En autocar

				Après la voiture, il s’agit du meilleur moyen de transport pour se déplacer. Bien répartis, les circuits d’autocars couvrent la majeure partie du Québec. Sauf pour les transports urbains, il n’existe pas d’entreprise d’État; plusieurs compagnies d’autocars se partagent le territoire. Au début de chaque section de ce guide, vous retrouverez les coordonnées des principales gares routières de chaque région.

				En train

				Voyager en train avec VIA Rail (888-842-7245, www.viarail.ca) est un bon moyen de parcourir le Québec en toute tranquillité. En plus des liaisons proposées entre les grands centres urbains de la province (Montréal, Québec, Gatineau), le réseau de VIA Rail permet également de rejoindre des régions plus éloignées comme la Gaspésie, le Saguenay–Lac-Saint-Jean et l’Abitibi. Au début de chaque section de ce guide, vous retrouverez les coordonnées des principales gares ferroviaires de chaque région.

				En traversier

				De nombreux traversiers vous permettront de franchir le fleuve Saint-Laurent ou d’autres cours d’eau. Au début de chaque section de ce guide, vous retrouverez les coordonnées des diverses compagnies maritimes.

				En covoiturage

				Organisé par AmigoExpress (877-264-4697, www.amigoexpress.com), le covoiturage interurbain fonctionne très bien en toutes saisons. Les conducteurs placent leur offre sur le site Internet alors que les membres y consultent la liste (ou s’informent par téléphone) des départs affichés, avec détails du voyage dont le coût demandé, le nombre de places disponibles dans le véhicule, le lieu de rendez-vous et le point de chute. Des frais de 5$ sont demandés pour chaque réservation. Les destinations couvrent tout le Québec, mais aussi le reste du Canada et souvent les États-Unis.

			

			
				

			

			
				La randonnée

			

			
				

			

			
				

			

			
				

			

			
				Exercice complet, la randonnée pédestre procure plusieurs bienfaits physiques chez le randonneur. Toute personne qui la pratique régulièrement (randonnées les fins de semaine et marche en semaine) voit des changements positifs s’opérer en elle.

				D’abord, au niveau cardiovasculaire, la masse et le volume du cœur augmentent. Le volume sanguin s’élève également, ainsi que le débit cardiaque. Par contre, la fréquence cardiaque au repos diminue. La quantité d’oxygène extraite du sang augmente parce que le cœur distribue mieux le sang vers les muscles actifs.

				L’entraînement aérobie réduit les pressions systoliques et diastoliques (pression sanguine) au repos et au cours d’un exercice submaximal, particulièrement chez les hypertendus. Toutes ces modifications font qu’après quelque temps on refait la même randonnée en constatant, à la fin, que l’on se sent bien mieux qu’aux occasions précédentes.
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				Selon la grande majorité des experts en santé (médecins, éducateurs physiques, physiothérapeutes, kinésithérapeutes, etc.), la marche demeure l’exercice physique le plus complet et le moins violent. Plusieurs groupes de muscles (jambes, abdomen, thorax) sont sollicités, de même que la plupart des articulations. Il est reconnu que plus le cœur, les muscles, les os et les articulations sont sollicités, plus ils fonctionnent adéquatement, le poids des années ne se faisant sentir que très lentement.

				La randonnée pédestre procure également des bienfaits psychologiques. La vie simple et le contact avec la nature ramènent à l’essentiel. La contemplation, l’observation et l’air pur conduisent à la détente psychologique. On revient d’une randonnée rempli d’énergie et serein, mais vidé de toutes ces tensions nerveuses qu’amène la vie de tous les jours. Comme l’écrivait si bien Dominique Poncet : « En marchant, on sème sur la route ses soucis, ses stress et ses angoisses, comme si l’esprit se vidait par les pieds de toutes ses mauvaises humeurs et se remplissait de pensées nouvelles et d’idées vivifiantes par les yeux et par la bouche. »

				Quant à l’alpiniste français Yves Pollet-Villard, il disait de la montagne : « Là-haut, on trouve ce que l’on est. » Loin de l’agressivité de la ville, de la télévision, du téléphone et du travail, la vie semble tellement plus simple et harmonieuse qu’elle ne le laisse souvent paraître.

				La pratique de la randonnée pédestre ne demande aucune concentration particulière, contrairement à des sports plus exigeants techniquement, ce qui laisse tout le loisir au randonneur pour méditer ou réfléchir. Il est très fréquent que de nouvelles idées, positives en général, naissent alors de cet état de bien-être. Pas étonnant que, pour certains randonneurs, marcher chaque jour devienne, non pas une obligation, mais un besoin profond de se retrouver avec soi-même.

			

			
				

				Marcher au fil des saisons

				La randonnée pédestre est une activité que l’on peut pratiquer durant toute l’année. Chaque randonneur a sa saison préférée, ce qui ne l’empêche pas d’apprécier les autres saisons. Comme chaque saison possède ses qualités et ses inconvénients, le randonneur a tout avantage à tirer profit de chacune d’elles en variant ses randonnées et ses lieux de marche.

				Le printemps, avec ses chauds rayons de soleil, donne immédiatement envie d’aller se promener en forêt. Voir, entendre et sentir la nature renaître encore une fois est un spectacle dont on ne se lasse pas. C’est le moment idéal pour aller observer les rivières gonflées à bloc et les cascades d’eau qui s’élancent avec fracas, provoquant des tourbillons spectaculaires. Par contre, les sentiers de randonnée sont parfois très boueux ou détrempés, ce qui peut rendre la marche plus difficile.
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					Île du Cap aux Meules, Îles de la Madeleine.
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				L’été amène chaleur, humidité et inconfort. Mais le randonneur averti sait que, dès qu’il sort des grandes villes et qu’il gagne de l’altitude, la température devient presque toujours beaucoup plus confortable. Il prendra soin de marcher plus lentement et d’apporter plus d’eau afin de bien s’hydrater. Une petite trempette dans un ruisseau glacé procure également beaucoup de moments agréables.

				L’été, ce sont aussi les vacances. Par ailleurs, comme il y a maintenant des sentiers de randonnée dans toutes les régions touristiques du Québec, il ne faudrait surtout pas oublier son équipement de randonnée à la maison. C’est le temps d’aller découvrir, sac au dos, l’île d’Anticosti, les Îles de la Madeleine, le Saguenay ou l’Abitibi, par exemple.

				Outre la chaleur, l’été amène également les moustiques, ces petits insectes qui rendent la vie parfois insupportable. Le randonneur choisira alors une destination, comme les Cantons-de-l’Est, où il y a très peu de moustiques, ou des endroits où le vent souffle constamment (îles, côtes, sommets dénudés, etc.).

				L’automne, avec ses coloris flamboyants, est pour plusieurs randonneurs la saison idéale pour aller se balader dans les montagnes. Le temps est frais, l’air est vivifiant, et les sentiers sont recouverts de feuilles rouges, jaunes et orangées, comme si la nature nous dévoilait son plus beau tapis afin que l’on puisse marcher jusqu’aux nuages.

				L’automne, c’est également la saison où le randonneur a l’occasion de croiser bon nombre d’animaux sauvages. Observer le tamia faire ses réserves pour l’hiver, admirer le cerf de Virginie bondir tel un kangourou, agitant sa petite queue blanche, ou surprendre un orignal alors qu’il boit dans un étang est un des privilèges réservés au randonneur contemplatif. Mais l’automne, c’est aussi la saison où les chasseurs prennent d’assaut la forêt. Il faut donc être vigilant, se faire voir et s’informer des différentes périodes et zones de chasse (voir « Périodes de chasse » Cliquez ici).

				L’hiver peut sembler une saison incompatible avec la marche dans les sentiers. La neige, le froid et le vent sont bien sûr des éléments avec lesquels il faut composer, mais cela n’enlève rien au plaisir de marcher dans un sentier tout blanc, où l’on respire à fond cet air pur et vivifiant. Depuis quelques années déjà, plusieurs centres, parcs et autres lieux de marche entretiennent des sentiers afin que l’on puisse y marcher en hiver. Bien vêtu et adoptant un pas vigoureux, le randonneur peut ainsi demeurer plusieurs heures au grand air. Pour ceux et celles qui voudraient sortir des sentiers battus, marcher avec des raquettes offre une liberté insoupçonnée, et des heures d’aventure mémorables.

				
					Transporter une charge

					En plus d’effectuer des montées et des descentes, le randonneur doit transporter une charge dans son sac à dos. Il y a une différence entre marcher avec un sac à dos pour un jour et un sac à dos pour plusieurs jours, dans lequel on transporte tout son matériel. Un tel sac peut peser jusqu’à 25 kg, tandis que le poids d’un sac à dos pour un jour peut parfois atteindre 7 kg, et ainsi avoir une incidence sur la dépense énergétique.

					Même le poids des chaussures de marche fait dépenser plus d’énergie. Il en faut beaucoup plus pour transporter une charge fixée aux pieds qu’une autre ajustée au tronc.

				

				Physiologie de la marche

				Bien sûr, faire de la randonnée pédestre, c’est marcher. Mais il y a plusieurs manières de marcher selon le type de terrain. L’effet des diverses surfaces sur la dépense énergétique est significatif. Tout comme il y a une différence entre marcher sur un boulevard, sur la neige ou sur une dune, marcher en forêt (boue, cailloux, etc.) est plus fatigant que se promener sur un trottoir.

				La marche ou la randonnée pédestre peut se pratiquer de plusieurs façons. La marche inclut habituellement le côté sportif de l’activité, où une amélioration du geste technique, de la condition physique et de la vitesse est prise en considération. La marche est une activité axée plutôt sur la personne que sur l’environnement. La randonnée pédestre se distingue de la marche par son côté plus « nature », du fait qu’elle est un moyen (et non une fin) de déplacement qui permet au randonneur d’explorer des milieux naturels diversifiés. La randonnée pédestre est donc davantage axée sur l’environnement que sur le randonneur même. Bien sûr, l’un n’empêche pas l’autre, et la randonnée pédestre peut être très sportive et exigeante physiquement, entraînant une nette amélioration de la condition physique de celui qui la pratique.

				Les différents types de marche et de randonnée

				La marche de base : aussi appelée « marche naturelle », « de santé » ou « de promenade », c’est le type de marche que tous pratiquent. D’une vitesse relativement lente (3-4 km/h), elle ne vise pas l’amélioration de la condition physique, mais plutôt son maintien.

				La marche rythmée : ce type de marche demande un plus grand effort physique que le précédent (5-6 km/h). C’est le type de marche à privilégier si l’on veut obtenir une amélioration de sa condition physique. Une fois habitué à la marche rythmée, le marcheur peut effectuer de longs parcours sans se sentir trop fatigué.

				La marche rapide : la marche rapide (6-8 km/h) est qualifiée de sportive et demande un certain temps pour s’y adapter. Les mouvements du corps sont plus dynamiques et le cœur est davantage sollicité. La marche rapide procure les mêmes bienfaits que ceux de la course à pied, sans ses inconvénients (notamment les blessures causées par les nombreux impacts au sol).

				La marche athlétique : la marche athlétique (8-15 km/h), également appelée « marche de compétition » ou « marche olympique », exige des gestes techniques spécifiques ainsi qu’une bonne condition physique. Elle permet également à l’athlète de se mesurer à d’autres marcheurs lors de diverses compétitions organisées.

				La marche nordique : dérivée du ski de fond et extrêmement populaire dans les pays scandinaves, la marche nordique est une activité de marche accélérée, avec bâtons. Elle est pratiquée été comme hiver et permet d’améliorer son endurance respiratoire et cardio-vasculaire, en plus de développer le tonus du haut du corps grâce à l’utilisation des bâtons de marche.
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				La randonnée pédestre : la randonnée pédestre mène le randonneur en forêt, en montagne, à travers champs ou dans quelque autre milieu naturel. Nullement axée sur la vitesse de déplacement, la randonnée pédestre présente tout de même des difficultés en raison des dénivellations du terrain et du type de sol (herbe, sable, boue, neige, etc.) rencontré. Les randonneurs expérimentés adoptent fréquemment un type de marche semblable à celui de la marche rythmée.

				Courte et longue randonnée : notez que les termes « courte » ou « longue » randonnée n’ont rien à voir avec la distance à parcourir. Le terme « courte randonnée » signifie que le randonneur revient dormir à son point de départ et qu’il n’emporte qu’un petit sac à dos pour un jour comportant déjeuner, eau, chandail, anorak, appareil photo, etc. Le terme « longue randonnée » signifie que le randonneur passe plusieurs jours en forêt ou en montagne, et qu’il doit transporter sur son dos tout ce dont il a besoin pour au moins deux jours (nourriture, vêtements, réchaud, gamelle, sac de couchage, tente, etc.). 

				Une courte randonnée peut s’avérer passablement épuisante : par exemple, plus de 30 km de marche en une journée, avec de fortes dénivellations. Une longue randonnée pourra être plus facile si les distances à parcourir chaque jour sont courtes et que la dénivellation s’avère peu importante.

				Le trekking : le trekking est une longue randonnée pédestre entreprise dans une région éloignée et sauvage. Le trekking, qui dure souvent plus d’une semaine, allie habituellement tourisme exotique, aventure et altitude. La chaîne de l’Himalaya est sans contredit le haut lieu du trekking dans le monde.

				La haute montagne : la randonnée pédestre en haute montagne est indissociable de l’alpinisme du fait qu’elle nécessite un équipement spécialisé (crampons, harnais corde, piolet, etc.) ainsi qu’une bonne connaissance des dangers liés à la montagne (avalanches, acclimatation à l’altitude, etc.). Toutefois, elle est accessible à tout randonneur en bonne condition physique. Les Rocheuses canadiennes et américaines, les Alpes et les Pyrénées offrent des dizaines de hauts sommets accessibles aux randonneurs.

				La course en sentier : depuis quelques années, la course en sentier (dite trail en anglais) connaît de plus en plus d’engouement chez les randonneurs, coureurs et amateurs de plein air qui cherchent de plus grands défis et qui désirent s’évader dans la nature. Cette activité se pratique sur différents terrains accidentés : en sentier, en forêt, en montagne, dans la boue, entre les roches et les racines et même dans la neige! Elle nécessite un peu d’équipement spécialisé, entre autres des chaussures conçues pour la course en sentier qui offrent une adhérence optimale et absorbent bien les chocs, une bonne connaissance du terrain, une approche progressive et graduelle (montées à la marche, descentes techniques, etc.) ainsi qu’une bonne condition physique pour éviter les blessures. L’activité peut être pratiquée sur n’importe quel sentier en milieu naturel : que ce soit sur une piste large ou technique, avec des pentes douces ou abruptes ou encore des ruisseaux à traverser, on choisit notre sentier en fonction de notre niveau d’expertise et de notre condition physique. La complexité des parcours, la distance, le dénivelé et les points de vue sont aussi des critères pour choisir notre montagne à gravir à la course. Plusieurs événements et clubs de course en sentier existent un peu partout au Québec.

				Les types de marche

				Lors d’une randonnée pédestre, on rencontre trois types de marche : la marche sur le plat, la marche en montée et la marche en descente.

				La marche sur le plat : il est important de développer de bonnes habitudes de marche. Se traîner les pieds, le dos voûté, les yeux rivés au sol et prêt à tout moment à plonger vers l’avant n’est pas ce qu’il y a de plus efficace en randonnée. Étant donné que marcher consiste à déplacer continuellement son centre de gravité vers l’avant, il importe d’adopter une bonne posture : avec la tête haute, le dos droit et les bras se balançant, le haut du corps est ainsi détendu. Les genoux ne devraient jamais être en complète extension (sauf en marche athlétique). Le pied devrait toucher le sol d’abord par le talon, puis se déployer rapidement. Il est préférable d’allonger le pas plutôt que de faire de nombreux petits pas, sans toutefois effectuer des longueurs excessives.

				La marche en montée : à la différence de la marche sur le plat, où c’est le mouvement oscillatoire du centre de gravité qui nous fait avancer, la marche en montée exige une poussée continue. Le pied aura tendance à se poser à plat sous le centre de gravité. Cette position, où la cheville est tendue, génère souvent des douleurs à l’avant-jambe. Le tronc est légèrement fléchi vers l’avant afin d’y amener le centre de gravité. Les muscles des genoux et de la hanche doivent également travailler plus intensément afin de propulser le randonneur vers le haut de la pente.

				La marche en descente : en descente, il faut sans cesse freiner le centre de gravité. Ce travail « négatif » sollicite énormément les muscles et les tendons de la jambe. La marche en descente demande de conserver le centre de gravité derrière la jambe qui freine la descente en inclinant le corps vers l’arrière, ce qui ralentira la descente. Il faut également tendre la jambe vers l’avant jusqu’à ce qu’elle touche le sol, puis la fléchir lentement afin d’abaisser le centre de gravité. Comme un freinage constant est assumé par le bas du corps, la descente est souvent plus douloureuse que la montée. Il est donc néfaste de descendre une pente en courant, surtout si l’on porte un lourd sac à dos.

				Rythme

				Le randonneur expérimenté connaît sa cadence de marche. Il sait qu’il ne faut pas démarrer à toute vitesse dans un sentier. Il cherche à trouver une vitesse de croisière où il se sentira bien tout en ressentant un certain effort. Le randonneur expérimenté ne s’arrêtera pas au moindre petit signe de fatigue, car il sait que son organisme est en train de s’ajuster à l’effort qui lui est demandé.

				L’essoufflement est causé par le déséquilibre entre la quantité d’air inspirée (oxygène) et celle expirée (gaz carbonique). Il survient lors d’un effort soutenu, alors que les poumons ont peine à absorber toute la quantité d’air nécessaire à la demande d’oxygène. Le randonneur augmente alors son rythme d’inspiration mais non celui de l’expiration, conservant ainsi plus d’air vicié dans les poumons. Lors d’une montée abrupte, par exemple, le randonneur devrait donc se concentrer davantage sur son expiration.

				L’essoufflement démontre, en général, le manque d’entraînement à l’effort ou un rythme de marche trop élevé pour les capacités physiques du moment. Pour contrer ce petit désagrément, le randonneur a tout intérêt à ralentir son rythme de marche, quitte à l’augmenter au fil de la randonnée.

				En ce qui a trait aux moments de repos, chaque marcheur a sa petite routine. La plupart des experts conseillent un repos de 10 min après chaque heure de marche. Chose certaine, il n’est pas très bon de s’arrêter tous les quarts d’heure, car l’organisme n’a pas le temps de s’adapter à l’effort. Beaucoup de randonneurs ont même appris à boire et à grignoter tout en marchant. Il suffit simplement de ralentir la cadence.

				Entraînement

				Il est plaisant d’arriver au bout d’un sentier ou au sommet d’une montagne sans être trop fatigué ou essoufflé; on profite alors davantage du moment de repos qui est offert, on mange avec appétit, on se détend, et le retour s’entrevoit avec optimisme.

				Pour bien apprécier une marche en forêt, ou pour tenter une randonnée très difficile, une bonne condition physique est importante. Mais il n’est point besoin de s’entraîner trois heures par jour, de lever des haltères ou de suivre un régime alimentaire spécifique.

				Plusieurs petits trucs aident à accroître son endurance et sa résistance. D’abord, la marche elle-même : marcher trois fois par semaine, une heure à chaque séance, à un rythme assez élevé (mais permettant la conversation), est le meilleur des entraînements. Au fil des semaines, on accélérera progressivement la cadence, ou l’on transportera un sac à dos chargé (de livres, par exemple).

				
					Étirements

					Les étirements devraient commencer par la tête et se terminer par les pieds. Ils doivent être effectués doucement et ne pas provoquer de douleur. Dans le calme, les muscles seront relâchés et détendus pendant les étirements. Lors des étirements, la position sera maintenue pendant 15 secondes, puis relâchée doucement. Rotation de la tête, étirement du cou, rotation des épaules, étirement des épaules puis des bras, rotation du bassin, étirement du bas du dos, des hanches, des cuisses, des mollets, rotation des chevilles et étirement des tendons d’Achille prépareront adéquatement le corps.

				

				Des activités comme le vélo, le jogging ou le ski de fond constituent également de bons entraînements pour la randonnée pédestre, car, tout comme la marche, ce sont des activités qui sollicitent les capacités aérobies de l’organisme. Une bonne façon de rendre les entraînements plus efficaces est de varier leur durée, leur fréquence et leur intensité. Par exemple, faire de courtes sorties, mais à un rythme beaucoup plus élevé, procure de très bons résultats.

				Il est également recommandé de modifier certaines de ses habitudes en vue d’améliorer sa condition physique : si c’est possible, se rendre au travail à pied ou à vélo; aller faire son épicerie à pied et, si les sacs sont lourds, prendre son sac à dos; monter ou descendre l’escalier au lieu de prendre l’ascenseur; au bureau, aller marcher quelques minutes après son déjeuner; regarder la télévision... en faisant du vélo stationnaire. Tous les moyens sont bons.

				La fréquence cardiaque

				Au repos, le cœur bat à un rythme moyen de 70 fois par minute. Chez une personne sédentaire, cette fréquence peut augmenter à 90 fois par minute, alors que, chez les personnes en excellente condition physique, cette fréquence peut descendre à 40 fois par minute. Afin de calculer sa fréquence cardiaque, il suffit de presser doucement, avec l’index et le majeur, le cou (artère carotide), la tempe (artère temporale) ou le poignet (artère radiale). Ensuite, il faut compter le nombre de battements que l’on ressent pendant 15 secondes et multiplier ce nombre par 4.

				Le principe à retenir est qu’on a une fréquence cardiaque maximale (FCmax) et que l’entraînement aérobique, pour connaître des améliorations, doit se situer entre 70% et 90% de cette FCmax. En bas de 70%, l’amélioration est très faible, alors qu’en haut de 90% l’effort imposé au cœur est très grand.

				Pour connaître sa fréquence cardiaque maximale (FCmax), il suffit de soustraire son âge au nombre 220. Par exemple, pour une personne de 35 ans : 220 – 35 = 185 (FCmax).

				Comme il est recommandé de s’entraîner à une fréquence située entre 70% et 90% de sa FCmax, il suffit de faire les calculs suivants afin de déterminer cette zone cible : 70% x 185 (FCmax) = 130 battements par minute, et 90% x 185 (FCmax) = 167 battements par minute. Donc, un entraînement où la fréquence cardiaque se situe entre 130 et 167 battements par minute (pour une personne de 35 ans) apporterait une nette amélioration de la condition physique.

				Avant de partir, 
toujours s’échauffer

				Une fois que les bottes sont bien lacées et que l’on sait quel sentier on veut emprunter, on est souvent pressé de partir afin d’activer la circulation sanguine. Mais, avant de s’élancer ainsi, les muscles froids et raides, il faut absolument prendre une dizaine de minutes afin de mettre en marche son organisme et d’éviter bon nombre de blessures et de courbatures. C’est ce qu’on appelle l’« échauffement ». Il est préférable de s’échauffer à l’extérieur juste avant le départ. Quelques exercices d’étirement et de souplesse, de même qu’un rythme de marche plutôt lent en début de randonnée, augmenteront la flexibilité et la température du corps.

				À la fin de la randonnée, quelques exercices d’étirement et de souplesse permettront de réduire les douleurs et les raideurs musculaires éventuelles.

				Température corporelle

				La température corporelle normale est de 37°C. Pendant une randonnée, le marcheur aidera son organisme à garder cette température constante en mettant ou en enlevant des vêtements, en s’hydratant régulièrement et en accélérant ou ralentissant son rythme.

				S’il ne respecte pas ce principe, il risque de voir surgir de graves problèmes (coup de chaleur, hypothermie, etc.). Le randonneur expérimenté ne se gênera pas pour alerter un compagnon qui ne porte aucune attention à ce genre de détail.

				Prendre soin de ses pieds

				Les pieds sont les « outils » les plus précieux du randonneur. S’ils souffrent, c’est toute la randonnée qui devient pénible. Une simple petite ampoule non soignée peut presque gâcher une superbe journée en forêt. Mais prendre soin de ses pieds demande un peu plus que de simplement emporter des pansements « au cas où ».

				Le pied ressemble à un trépied pourvu d’un système d’amortisseurs. Lorsque les ligaments supportent tout le poids du corps, ils ont tendance à s’affaisser. C’est ce qu’on appelle les « pieds plats ». Afin de contrer ces désagréments, le randonneur peut demander à son médecin (ou orthopédiste) de lui montrer des exercices qui feront travailler les muscles des voûtes plantaires. Il est également possible de se procurer des semelles orthopédiques que l’on placera dans ses chaussures.

				Prendre soin de ses pieds signifie également garder les ongles courts et bien taillés, leur donner de bons bains, et les laver et masser régulièrement. Lors des arrêts en randonnée, il est très agréable de retirer ses bottes et ses bas pour aérer ses pieds. On peut alors voir si des ampoules ne sont pas en train de se former, et en profiter pour changer de chaussettes si elles ont trop absorbé de sueur.

				Alimentation

				Lorsqu’il est question d’alimentation, un rappel des notions essentielles permet de réaliser combien il est important de manger de façon équilibrée. La qualité de l’alimentation quotidienne est essentielle à une bonne condition physique. En randonnée pédestre, l’alimentation est le premier facteur qu’il faut prendre en considération. Partir en randonnée sans nourriture représente une erreur grave qui peut gâcher une journée et, dans les cas extrêmes, mettre le randonneur en danger.

				La randonnée pédestre favorise une bonne digestion et aide à soulager la constipation. Le fait de marcher crée des vibrations dans le corps qui agissent notamment au niveau des intestins, du foie et du pancréas, favorisant par le fait même leur bon fonctionnement.

				
					Quatre ouvrages indispensables pour bien manger et varier ses menus

					Bien se nourrir en randonnée, José et Michèle Laplane, Rando Éditions,  2005, 128 p.

					Du plein air, j’en mange, Nathalie Lacombe, Vélo Québec, 2009, 240 p. 

					Le guide alimentaire canadien (gouvernement du Canada, www.hc-sc.gc.ca)

					La gastronomie en plein air, Odile Dumais, Québec Amérique, 1999, 235 p.

				

				Les besoins quantitatifs

				Les besoins énergétiques varient selon l’âge, le sexe et le type d’activité pratiqué. Une personne dans la vingtaine consomme environ 2 200 calories par jour durant ses activités quotidiennes. En montagne, lors d’une longue randonnée, sa consommation peut atteindre 5 000 calories. Il est donc important de compenser cette perte d’énergie en mangeant plus. Mais attention, pas n’importe quoi.

				Une alimentation saine regroupe les quatre grandes catégories d’aliments suivantes (entre parenthèses est indiqué le nombre suggéré de portions quotidiennes pour les adultes) :

				
						lait et produits laitiers (2 à 3 portions);

						pain et céréales (6 à 8 portions);

						viandes et substituts (2 à 3 portions);

						fruits et légumes (7 à 10 portions).

				

				Les besoins qualitatifs

				Les glucides

				Les glucides s’avèrent tout indiqués pour l’effort. On en distingue deux types : les glucides simples et les glucides complexes. On retrouve les premiers dans les produits sucrés (confitures, chocolat, bonbons, etc.). Comme ils se digèrent très rapidement (en moins d’une heure), ils ne devraient pas représenter plus de 10% de la ration glucidique quotidienne. Les glucides complexes se retrouvent dans le pain, les pâtes, le riz et les semoules. Ils se digèrent lentement (en plus d’une heure). Ce sont ces glucides qu’il est important de manger, puisqu’ils doivent constituer environ 55% des calories quotidiennes.

				
					L’eau

					En randonnée pédestre, on se déshydrate assez rapidement sans s’en rendre compte. Boire régulièrement sans attendre d’avoir soif est une bonne habitude à adopter. Il est important de boire avant, pendant et après l’effort afin d’aider son organisme à récupérer plus rapidement. Chaque randonneur devrait avoir sa propre bouteille d’un litre. L’eau, qui compose de 60% à 70% de notre masse corporelle, sert à régulariser la température interne du corps, à transporter les minéraux et les vitamines et à éliminer les déchets.

					Les besoins en eau du corps varient de façon importante selon les individus. En moyenne, ils sont de l’ordre de 2,5 litres par jour. Comme l’eau contenue dans les aliments représente environ 1 litre par jour, il est nécessaire d’absorber environ 1,5 litre de liquide (eau, jus, etc.) par jour. Lors d’un effort physique, la quantité d’eau perdue en sueur s’élève à environ 1 litre par heure.

					Dans plusieurs régions du Québec, l’eau des lacs et des rivières est contaminée par le parasite Giardia lamblia, qui cause des problèmes intestinaux comme la diarrhée. Ce parasite est transporté dans l’eau, notamment par les castors – d’où l’appellation Beaver Fever (fièvre du castor) donnée par les Américains aux maux qu’il cause. L’eau est également contaminée par le randonneur insouciant qui jette toutes sortes de déchets (aliments, urine, selles, etc.) dans les lacs et rivières ou à proximité.

					Pour prévenir tout désagrément de cet ordre, il faut traiter l’eau en la faisant bouillir deux ou trois minutes et en y ajoutant des pastilles d’iode. On peut également la filtrer avec un purificateur spécialement conçu à cet effet (efficace mais coûteux). Pour les randonnées d’une journée, il suffit de remplir les bouteilles à la maison. Il faut aussi prendre l’habitude de s’informer de la qualité de l’eau auprès du personnel du parc ou de l’organisme responsable des sentiers.

				

				Les lipides

				Les lipides sont des graisses d’origine animale ou végétale. Les graisses d’origine animale doivent constituer le tiers de l’apport lipidique quotidien; les graisses végétales, les deux tiers. En tout, les lipides doivent composer moins de 30% de la valeur calorifique quotidienne. On retrouve les lipides d’origine animale dans les viandes, le beurre, le lait entier, les fromages et les charcuteries, tandis que les lipides d’origine végétale sont présents dans les huiles, la margarine, les noix et les graines. Les lipides jouent un rôle dans la protection des organes vitaux, l’isolation thermique et le transport de vitamines.

				Les protides

				Les protides participent à la construction et à la réparation des tissus de l’organisme. Exceptionnellement, ils fourniront une quantité d’énergie en cas de jeûne ou d’insuffisance de nourriture. Il existe également des protides d’origine animale ou végétale. Les protides d’origine animale se retrouvent dans les viandes, les volailles, les poissons, les œufs et les produits laitiers, alors que les protides d’origine végétale se retrouvent entre autres dans les céréales, les légumineuses et les noix.

				Les minéraux et les vitamines

				Si votre alimentation est bien équilibrée et variée, vos besoins en vitamines et en minéraux devraient être couverts. Le surplus des vitamines B et C n’est pas emmagasiné dans l’organisme; il est plutôt tout simplement évacué avec l’urine.

				Quelques notions importantes

				
						La nourriture doit se préparer facilement et rapidement (ex. : riz minute, gruau précuit).

						Les fruits et les légumes gèlent facilement en hiver.

						Il faut éviter la viande par temps très chaud.

						Le poids et le volume des aliments doivent être réduits le plus possible (enlever les cartons et les emballages superflus, couper les légumes à l’avance, etc.).

						Chaque repas devrait être emballé individuellement et bien identifié.

						Une soupe chaude en début de repas a l’avantage de redonner rapidement au système l’eau et le sel perdus durant la journée.

						Le repas du soir est extrêmement important, car c’est de lui que dépendent la nuit et la journée du lendemain.

				

				Courte randonnée

				Pour une randonnée d’une journée, vous devez surtout vous préoccuper de l’apport glucidique. Vous avez besoin d’énergie maintenant et les glucides complexes vous la fourniront. Le petit déjeuner devrait être complet et équilibré. Au lieu de s’arrêter pour tout manger à midi, il est préférable de prendre plusieurs petites pauses et de manger un peu chaque fois. De là vient l’expression « apporter des vivres de courses ». Le « GORP » est un mélange de noix et de fruits séchés très énergisant que l’on peut grignoter à tout moment de la journée. Boire régulièrement aidera aussi à produire un effort plus efficace.

				Suggestions

				
						Sandwichs au beurre d’arachide.

						Viandes séchées ou fumées (jambon, salami, etc.).

						Pâtés de campagne ou végépâté.

						Morceaux de légumes crus (poivron, carotte, chou-fleur, etc.).

						Fruits frais (notez que les bananes sont peu résistantes dans un sac à dos).

						Fromage à pâte ferme.

						Pains ou barres aux fruits, noix, etc.

						Mélange de noix et de fruits secs (GORP).

						Eau ou jus sans sucre ajouté.

				

				Longue randonnée

				Un menu plus équilibré est nécessaire pour éviter les lacunes dans l’un ou l’autre des groupes de nutriments. Il est important de donner la priorité aux glucides, puisqu’ils doivent contribuer à environ 55% des calories quotidiennes.

				Suggestions

				Les petits déjeuners :

				
						gruau avec cassonade et lait en poudre auxquels on ajoute des fruits secs;

						crème de blé;

						muffins;

						pain pita, beurre d’arachide, etc.;

						café, thé, tisane, chocolat chaud, etc.

				

				Les déjeuners :

				
						viandes séchées ou fumées (salami, saucisson, etc.);

						fromage à pâte ferme;

						pain lourd (bagel);

						noix variées (GORP);

						fruits secs et frais;

						légumes crus;

						pains ou barres aux fruits, bananes, noix, etc.;

						jus de fruits, eau.

				

				Les repas du soir :

				
						soupe;

						riz aux légumes;

						couscous;

						spaghettis;

						fondue au fromage;

						crèmes instantanées;

						tisane, chocolat chaud, etc.

				

				Randonnée pédestre et perte de poids 

				Un bon nombre de personnes pratiquent une activité physique dans le but premier de maigrir. Si cet argument mène les gens en montagne, bravo! Car le plus difficile est précisément de sortir, d’oser. Dès les premières foulées accomplies, ces personnes découvriront les bienfaits et les joies que procure la randonnée pédestre.

				La randonnée pédestre constitue une excellente activité physique pour le contrôle du poids corporel. Les deux conditions liées à ce contrôle sont l’intensité et la durée. Il faut que l’intensité (le rythme) soit modérée (et non pas lente) et que la durée de l’activité soit relativement longue forçant ainsi l’organisme à puiser dans ses graisses pour fournir l’énergie nécessaire.

				Les gens qui ont l’habitude de grignoter entre les repas trouveront intéressant de tenter l’expérience suivante. Lorsque vous aurez faim, dites-vous : « Je vais aller marcher, et au retour je mangerai. » Vous verrez que souvent la marche, en plus de vous détendre, vous aura coupé l’appétit.

				Il a été constaté que le goût de manger est souvent une réponse à un stress. La différence entre les gens qui souffrent d’embonpoint et ceux dont le poids est normal ne tient pas à une surconsommation alimentaire, mais plutôt à une dépense énergétique insuffisante. Il ne suffit pas de manger moins pour atteindre un poids normal, il faut aussi pratiquer régulièrement une activité physique.

				Si son alimentation est saine, il n’est pas conseillé de se mettre à la diète pour perdre quelques kilos. Il est plutôt recommandé de faire de l’activité physique plus régulièrement et plus intensément. Il en va de même pour une personne qui veut maintenir un poids corporel normal.

				Les cures miracles et les régimes alimentaires amaigrissants n’ont que peu de succès, car l’organisme humain, avec son instinct de survie biologique, s’adapte aux différentes périodes de manque (famine, diète, privation, etc.) et d’abondance de nourriture. Lors d’une diète sévère, l’organisme interprète ce manque de nourriture comme une menace. Il commence alors à brûler l’énergie à un rythme plus lent. Puis, dès que le régime est terminé, l’organisme se met à accumuler plus de graisse afin de prévenir la prochaine période de manque!

				En fait, il n’y a aucun secret ou mystère qui entoure la perte ou le gain de poids. Il suffit de s’en remettre à la thermodynamique, qui étudie les relations entre l’énergie thermique (chaleur) et mécanique (travail), pour comprendre que l’apport en calories et la dépense d’énergie vont de pair. Ainsi, si votre organisme absorbe plus de calories qu’il n’en brûle, ces calories en trop s’accumuleront sous forme de graisse. À l’inverse, si votre organisme brûle plus de calories qu’il n’en absorbe, il puisera dans ses réserves (graisses), ce qui entraînera une perte de poids.

				Le principe à retenir est qu’une livre de graisse (454 g) contient environ 3 500 calories. Les calories absorbées sont soit utilisées sous forme d’énergie ou accumulées sous forme de graisse. Donc, dès que vous avez accumulé 3 500 calories en trop, c’est-à-dire non utilisées, vous engraisserez d’une livre.

				La marche est un excellent exercice pour brûler ces calories en trop. Il est reconnu qu’en moyenne pour brûler 100 calories il faut marcher 20 min. Afin de perdre une livre (3 500 calories), il faut donc marcher un peu plus de 11 heures. Il suffit de marcher 20 minutes par jour, ou deux heures et demie par semaine, pour perdre une livre par mois. Par ailleurs, si vous marchez une heure par jour, ou sept heures par semaine (l’équivalent d’une bonne randonnée pédestre hebdomadaire), ce sont trois livres par mois qui s’envoleront. À condition, bien sûr, de ne pas brûler seulement les calories que vous avez absorbées en trop!

				La randonnée pédestre en montagne, avec son terrain accidenté, ses montées abruptes et le poids du sac à dos à transporter, permet une dépense énergétique encore plus considérable qui peut atteindre jusqu’à 5 000 calories par jour lors de longues randonnées.

				
					Les points 
de côté

					Il arrive, lors d’une randonnée, qu’on ressente tout à coup une douleur dans la région de l’abdomen. C’est ce qu’on appelle le « point de côté ». Si la douleur se situe du côté gauche, c’est que la rate se contracte. Si la douleur se situe du côté droit, il s’agit probablement d’une crampe diaphragmatique, généralement causée par une mauvaise respiration. Ralentir le pas, respirer et surtout expirer profondément permettent d’éliminer cette douleur. Notez que les points de côté surviennent le plus souvent après les repas.

				

				Premiers soins

				Les blessures

				En montagne, il faut toujours agir de façon autonome : en plus de transporter sa propre nourriture et ses vêtements, il faut être capable de faire face à un pépin, comme un accident qui nécessite des soins immédiats. La trousse de premiers soins est donc un outil indispensable pour rendre la randonnée sécuritaire. Elle doit être simple et compatible avec les accidents qui sont les plus susceptibles de survenir. On doit aussi être en mesure de traiter certaines blessures légères. En randonnée pédestre, les ampoules et les entorses sont les blessures les plus fréquentes.

				Les ampoules

				Les ampoules apparaissent surtout lorsqu’on porte de nouvelles chaussures ou des chaussures trop grandes. Elles se forment surtout à l’avant du pied ou sur le talon. Elles sont causées par un frottement répétitif qui provoque une accumulation de liquide organique. Le randonneur qui sait qu’il développe toujours une ampoule au même endroit devrait prendre la précaution d’appliquer un morceau de moleskine (vendue en pharmacie) avant que l’ampoule ne se forme, c’est-à-dire à la maison, juste avant de partir pour la randonnée. Pendant une randonnée, si l’ampoule s’est déjà formée, on doit en extraire le liquide en la perforant avec une aiguille désinfectée. L’ampoule séchera plus rapidement et guérira plus vite. Il est important de désinfecter l’ampoule et de l’entourer de moleskine ou, encore mieux, de pansements anti-ampoules (Compeed) afin de soulager la douleur et d’éviter que le frottement ne persiste. Ces pansements (vendus en pharmacie) sont d’une efficacité remarquable. Ils protègent, aident à la guérison, tiennent merveilleusement en place et permettent de poursuivre sa randonnée sans douleur.

				L’entorse

				L’entorse de la cheville se produit lorsqu’on étire les ligaments latéraux internes ou externes. On compte trois degrés de gravité d’entorse.

				
						L’entorse bénigne est la plus fréquente. Le pied est tordu brutalement, mais il n’y a aucun craquement ni inflammation immédiate. On peut continuer à marcher sur son pied pour se rendre au point d’arrêt le plus près en mettant un bandage de contention qui aidera à maintenir la cheville. La douleur sera tout de même aiguë. Appliquez de la glace aussitôt votre point d’arrivée atteint. Si cela est fait immédiatement, la guérison sera plus rapide. L’entorse bénigne ne nécessite aucun plâtre. Plus vite on recommencera à marcher, plus vite elle se résorbera.

						Dans le cas d’une entorse de gravité moyenne, le ligament est étiré et partiellement déchiré. On la reconnaît à son craquement suivi d’un gonflement qui survient dans la demi-heure. Le blessé est immédiatement impotent et la douleur est intense. Appliquez rapidement de la glace ou de la neige sur la blessure et supportez le blessé jusqu’au point d’arrivée. Il faut éviter tout appui sur la cheville blessée pendant 48 heures. Au cours du troisième jour, on peut recommencer à marcher après avoir mis un bandage de contention.

						Une entorse grave est celle où le ligament est complètement déchiré. La douleur est très grande et l’inflammation est instantanée. Le blessé est totalement impotent. Le pied devient entièrement bleu immédiatement après la blessure. Pour ramener le blessé, immobilisez sa cheville et soutenez-le jusqu’à l’arrivée à bon port. Un plâtre sera nécessaire et la guérison pourra prendre plusieurs semaines.
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				Hyperthermie 
et hypothermie

				L’hyperthermie et l’hypothermie sont causées par un dérèglement de la température interne du corps. Le randonneur doit conserver sa température corporelle à 37°C. Si elle grimpe au-dessus de 38°C, on parle d’hyperthermie, alors que, si elle tombe au-dessous de 36°C, il est question d’hypothermie. Les conditions climatiques, l’effort physique et l’hydratation influencent grandement la température corporelle du randonneur.

				L’hyperthermie

				L’hyperthermie est une élévation de la température normale du corps (37°C). Elle survient généralement par temps chaud, et plus spécifiquement lorsque le taux d’humidité est très élevé. Lors d’un effort physique, le corps perd de l’eau (jusqu’à un litre à l’heure). Transformée en sueur à la surface de la peau, elle s’évapore au contact de l’air, refroidissant ainsi le corps. Si la perte d’eau est très importante et n’est pas remplacée par l’absorption de boissons, le processus de déshydratation est enclenché. Des crampes, des spasmes ou un épuisement peuvent alors se manifester. 

				Si le refroidissement du corps ne s’effectue pas, par exemple, lorsqu’il fait 30°C et que le taux d’humidité relative est de 100%, la température interne du corps s’élèvera au-dessus de 37°C et pourra même grimper jusqu’à 41°C. On parle alors d’hyperthermie. Si l’activité est toujours pratiquée et que le système de thermorégulation du corps n’est plus efficace, la température du corps s’élève et l’on parle alors de « coup de chaleur ». Des frissons, des étourdissements, des maux de tête, de la fatigue subite et même des comportements bizarres peuvent alors surgir. Il faut alors tout tenter afin d’abaisser la température du corps (rechercher l’ombre, retirer les vêtements, appliquer de la glace, de l’eau froide, etc.), puis consulter un médecin.

				Se couvrir la tête (casquette, foulard, etc.) pour se protéger du soleil et boire régulièrement sont de bonnes habitudes à adopter par temps chaud.

				
					Signes et symptômes de l’hypothermie

					N.B. Les signes et symptômes peuvent varier d’une personne à l’autre; ils ne sont donc pas des indicateurs fiables de la température interne du corps. Seulement l’utilisation d’un thermomètre rectal à basse température permet d’établir précisément la température interne du corps; l’utilisation d’un thermomètre buccal n’est pas souhaitable, car la bouche se refroidit très rapidement. Plus la température du corps diminue, plus les symptômes augmentent en intensité.

					Signes avant-coureurs d’hypothermie 
(température interne 36°C)

					
							La personne s’active afin de se réchauffer.

							La peau pâlit, s’engourdit et devient cireuse.

							Les muscles deviennent contractés, mais l’activité peut compenser le grelottement.

							La fatigue et des signes de faiblesse apparaissent.

					

					Signes d’hypothermie légère 
(température interne 34°C - 35°C)

					
							Un frisson intense et incontrôlable apparaît.

							Les mouvements de la victime deviennent de moins en moins coordonnés.

							La victime demeure consciente et peut s’aider.

							Le froid cause à la victime de la douleur et de l’inconfort.

					

					Signes d’hypothermie modérée 
(température interne 32°C - 33°C)

					
							Les grelottements diminuent et les muscles se raidissent.

							Les facultés mentales deviennent confuses et l’apathie s’installe.

							La somnolence et un comportement bizarre peuvent apparaître.

							Le langage devient lent, vague et mal articulé.

							La respiration devient plus lente et plus superficielle.

					

					Signes d’hypothermie grave 
(température interne 29°C - 31°C)

					
							Les grelottements diminuent ou s’arrêtent.

							La faiblesse et l’absence de coordination sont marquées; la victime semble épuisée.

							La victime devient très maladroite; l’articulation est déficiente; elle semble ivre, ne veut pas admettre qu’il y a un problème et peut même refuser toute assistance. La victime perd graduellement conscience.

					

					Stade critique de l’hypothermie 
(température interne au-dessous de 29°C)

					
							La victime est inconsciente, donne l’impression d’être morte.

							La respiration est très légère ou non apparente.

							La peau est froide et peut devenir d’une teinte gris-bleu.

							Les pupilles peuvent être dilatées.

							Le corps de la victime est rigide. 

					

				

				L’hypothermie

				L’hypothermie commence lorsque la température interne du corps tombe sous les 36°C, et que la production de chaleur de l’organisme ne suffit plus à couvrir les pertes calorifiques. Le frissonnement est le premier signe d’un refroidissement du corps. Cela devrait vous inciter à vous habiller plus chaudement et, surtout, à manger afin d’équilibrer les pertes calorifiques.

				L’hypothermie est logiquement liée aux conditions climatiques froides. L’hiver, le début du printemps et la fin de l’automne offrent régulièrement des conditions propices à l’hypothermie. On croit souvent que le froid est un facteur négligeable lors de randonnées au mois de juillet. Pourtant, en montagne, la pluie et le vent contribuent à faire baisser considérablement la température. Imaginez-vous au-dessus de la limite supérieure des arbres, sous une pluie abondante, avec un vent de 50 km/h, sans imperméable et fatigué! Dans ces conditions, votre corps se refroidira rapidement et vous risquerez alors de souffrir d’hypothermie.

				Il est donc très important de prévenir l’hypothermie en ayant toujours un imperméable et des vêtements chauds, même si la température semble sans risque. Emportez également de la nourriture et suffisamment d’eau.

				
					Traitement de l’hypothermie

					Si vous n’avez pas réussi à prévenir l’hypothermie même en étant bien préparé ou que vous trouvez une personne qui en est victime, sachez que la règle à suivre est de la traiter le plus tôt possible. Plus la température interne du corps diminuera, plus il sera difficile de réchauffer la victime.

					Premières étapes

					
							Protégez la victime contre le froid, le vent et la pluie.

							Trouvez ou construisez un abri sec; cherchez à maintenir la chaleur.

							Évitez d’autres dangers, même si cela signifie d’établir votre camp et de jeter l’ancre bien avant d’avoir atteint la destination prévue.

							Allumez un feu rapidement ou votre cuisinière.

							Donnez à la victime une boisson chaude; évitez l’alcool.

							Assurez-vous que personne dans votre groupe ne présente de symptômes d’hypothermie.

					

					Malaise léger

					
							Remplacez les vêtements mouillés par des vêtements secs.

							Donnez à la victime une boisson chaude et sucrée et quelques aliments à haute teneur énergétique.

							Couvrez la victime de couvertures ou d’un sac de couchage; isolez-la bien du froid tout en lui cachant bien la tête et le cou. Évitez une plus grande déperdition de chaleur et faites en sorte que le corps puisse se réchauffer de lui-même.

							Des exercices légers peuvent faciliter le réchauffement, mais ils épuisent rapidement les réserves d’énergie.

					

					Aggravation de l’état

					
							Appliquez à la tête, au cou, à la poitrine et à l’aine de la victime des serviettes chaudes et humides ou des bouillottes. La chaleur doit être modérée (confortable aux coudes).

							Prévoyez garder la victime au chaud pendant plusieurs heures.

							Si la victime est consciente, qu’elle commence à se réchauffer et est capable d’avaler, offrez-lui quelques gorgées de boisson chaude et sucrée.

							La victime doit être examinée par un médecin.

					

					État grave

					
							Obtenez des secours médicaux dès que possible.

							Placez la victime dans un sac de couchage déjà chaud, avec une autre personne, ou mieux encore, installez-la entre deux personnes. Le contact de la peau, surtout dans les régions du thorax et du cou, est très efficace.

							Essayez de garder la victime éveillée. Expirez de l’air chaud près de sa bouche et de son nez. Faites de la vapeur chaude dans la pièce.

							Ignorez les allégations de la victime telles que « Laissez-moi, je vais bien ». La victime a de sérieux problèmes. Maintenez votre surveillance de façon constante.

							Appliquez une chaleur modérée à la tête, au cou, au thorax et à l’aine; arrêtez la chute de la température tout en prévenant une élévation trop rapide de celle-ci.

					

					État critique

					
							L’aide médicale est primordiale; l’hospitalisation, obligatoire.

							La victime ayant perdu conscience, les traitements doivent être prodigués avec soin. Des manipulations brutales peuvent causer un arrêt cardiaque.

							Croyez toujours que la victime peut être réanimée; il ne faut jamais abandonner.

							S’il y a une respiration et un pouls, si faibles ou lents soient-ils, ne pratiquez pas la réanimation cardio-pulmonaire, mais surveillez attentivement le moindre changement des signes vitaux.

							Cherchez à maintenir une température stable avec des sources de chaleur externes (chaleur modérée).

							S’il n’y a plus de respiration et de pouls pendant une ou deux minutes, pratiquez la réanimation cardio-pulmonaire (par une personne expérimentée seulement).

					

					Selon la Croix-Rouge canadienne.

				

				Les engelures

				Marcher en hiver est très agréable, mais peut également occasionner des problèmes au randonneur qui n’aurait pas pris soin de bien se protéger du froid intense ou d’un vent violent. L’engelure est une lésion causée par le froid. Elle peut provoquer une enflure douloureuse, rouge violacée, accompagnée d’ampoules ou de crevasses. 

				La gelure est une lésion très grave de la peau, causée par le froid, et peut même mener à l’amputation. Une personne souffrant de gelures graves ne devrait pas tenter de dégeler les tissus s’il y a risque de regel, ce qui serait encore plus dommageable. Mieux vaut se rendre à l’hôpital le plus rapidement possible.

				Les parties du corps les plus susceptibles de souffrir d’engelures sont les mains, les pieds, les oreilles et le nez. Il est conseillé de ne pas frotter la partie atteinte, mais plutôt d’appliquer de la chaleur (avec les mains, par exemple). Pour les mains et les pieds, il peut être préférable d’augmenter le rythme de marche pour activer la circulation sanguine. Pour les oreilles et le nez, il est conseillé de se couvrir avec une tuque, des cache-oreilles et un foulard.

				L’herbe à puce

				L’herbe à puce (voir illustration) se retrouve dans presque tous les habitats naturels du Québec (à l’entrée des bois, dans les champs, etc.). Cette plante vénéneuse peut atteindre une hauteur de 15 à 90 cm. Elle est difficile à reconnaître, car elle peut prendre des formes différentes : plus ou moins grimpante, feuilles luisantes ou non, feuilles de couleurs différentes selon la saison (rouge, vert, multicolore). Toutes les parties de la plante contiennent une huile (toxicodendrol) qui, au contact de la peau ou des vêtements, provoque l’allergie.

				Après un contact avec la plante, il est recommandé de se laver vigoureusement les parties touchées avec du savon. Il ne faut pas gratter les boutons, mais plutôt garder la peau humide en utilisant une solution de bicarbonate de sodium (soda à pâte). 

				Il est également important de bien laver tous ses vêtements, car l’huile peut être entrée en contact avec le bas du pantalon ou l’arrière de l’anorak. L’irritation n’apparaît pas immédiatement, mais dans les 24 à 48 heures après le contact. Les symptômes sont les suivants : de violentes démangeaisons, une peau rougie, des boutons, puis la formation de cloches. En cas de complications, il est préférable de consulter un médecin. 

				Trois petits trucs pour reconnaître l’herbe à puce :

				
						Les feuilles (folioles) sont groupées par trois.

						La feuille du centre a une tige (pétiole) plus longue que celles des côtés.

						La nervure n’est pas située tout à fait au centre de la feuille.
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				La maladie de Lyme

				La maladie de Lyme est occasionnée par des tiques porteuses de cette maladie. Cette maladie est de plus en plus présente au Québec, notamment en Montérégie, dans le nord et l’ouest des Cantons-de-l’Est et dans le sud-ouest du Centre-du-Québec. Bien qu’elle ne soit ni mortelle ni contagieuse, la maladie de Lyme, si elle n’est pas traitée, peut provoquer de graves handicaps à la personne atteinte. Lésions cutanées, fatigue, maux de tête, fièvre, douleurs musculaires et articulaires, et même divers problèmes liés au système nerveux peuvent se manifester quelques jours ou quelques semaines après que la personne a été piquée. Durant les premières semaines, le traitement par antibiotiques procure d’excellents résultats.

				La tique est un petit insecte, de la taille d’un gros grain de poivre noir, qui s’agrippe aux mammifères ou aux humains afin de leur sucer un peu de sang. Cette tique se fixe à la peau jusqu’à 24 heures d’affilée. Si elle est enlevée rapidement (jusqu’à quelques heures), elle peut être neutralisée, et donc sans danger. À noter que certaines tiques seulement sont porteuses de la maladie de Lyme. Il est très important de ne pas écraser la tique. Il est conseillé d’utiliser une pince à épiler, de saisir doucement l’insecte le plus près de la peau, puis de tirer en prenant garde de bien extraire les parties buccales.

				Le randonneur fréquentant une région où cette maladie est répandue prendra soin de porter pantalon et chandail, chapeau et bottes. Le soir venu, il examinera bien les parties de son corps qui étaient à découvert durant la journée. Les insectifuges à base de « DEET » sont également efficaces pour éloigner ces insectes. Téléphoner à un club de randonnée ou à une boutique de la région permet également de savoir si cette maladie est répandue dans la région.

				L’orientation

				Le randonneur suit en général un sentier balisé. Il ne se promène pas à travers la forêt en s’orientant au moyen d’une boussole. L’orientation, dans le cadre d’une randonnée pédestre, se limite surtout à la compréhension des renseignements indiqués sur une carte topographique de randonnée. 

				Le randonneur ne se servira que très rarement de la boussole (voir l’illustration Cliquez ici), soit pour identifier des sommets au loin, soit pour se situer par mauvais temps ou en cas de doute.

				La boussole

				Afin de trouver la direction nord à l’aide d’une boussole, vous devez effectuer les opérations suivantes :
	
			

			

	



				
						Tournez le cadran de la boussole afin que le signe du nord (N) soit vis-à-vis de la ligne de direction.

						Placez la boussole bien à plat dans la paume de votre main, de manière à ce que la flèche de direction pointe devant vous.

						Pivotez sur vous-même jusqu’à ce que l’aiguille magnétique qui indique le nord se superpose à la flèche d’orientation. L’aiguille magnétique (habituellement rouge) devrait donc pointer le « N » du cadran. Vous faites maintenant face au nord (nord magnétique).

				

				
					Les parties de la boussole
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							Flèche de direction

							Ligne de direction

							Signe du nord

							Flèche d’orientation (sous l’aiguille)

							Ligne nord-sud

							Bague de graduation (0˚ à 360˚)

							Aiguille magnétique

							Plaque transparente

					

				

				Pour faire face à n’importe quelle autre direction (par exemple le sud-ouest ou 225°), il suffit de tourner le cadran de la boussole afin que le signe ou le degré soit vis-à-vis de la ligne de direction, puis d’effectuer les opérations 2 et 3.

				Lors d’une randonnée pédestre, il peut arriver qu’à une intersection il n’y ait aucune indication ou qu’au sommet d’une montagne on veuille placer sa carte de randonnée afin d’identifier les montagnes, vallées ou lacs environnants.

				Pour orienter sa carte à l’aide de la boussole, il faut effectuer les opérations suivantes :

				
						Dépliez la carte en vous assurant bien que le nord est situé au haut de celle-ci (indiqué généralement dans la marge du bas ou du côté).

						Tournez le cadran de la boussole afin que le signe du nord (N) soit vis-à-vis de la ligne de direction.

						Placez la boussole à plat sur la carte, de manière à ce que la flèche de direction pointe vers le haut (nord) de la carte.

						Faites pivoter la carte et la boussole en même temps jusqu’à ce que l’aiguille magnétique qui indique le nord se superpose à la flèche d’orientation. L’aiguille magnétique (habituellement rouge) devrait donc pointer le « N » du cadran. Votre carte est alors placée correctement. 

				

				
					Les courbes de niveau
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					Les courbes de niveau passent par des points de même niveau. Elles indiquent la hauteur du sol au-dessus du niveau moyen de la mer (N.M.M.) en pieds ou en mètres. Les chiffres sur chacune de ces courbes de niveau représentent donc l’altitude correspondante à ces courbes.

				

				Notez que, pour plus de précision, vous devriez calculer la déclinaison magnétique entre le nord magnétique (indiqué par la boussole) et le nord géographique (indiqué par la carte). Cette déclinaison, de l’ordre d’environ 15° dans le sud du Québec, est généralement indiquée sur les cartes. Vous pouvez également consulter le « Calculateur de déclinaison magnétique » sur le site Internet de Ressources naturelles Canada (www.geomag.nrcan.gc.ca/calc/mdcal-fr.php).

				En regardant l’intersection dessinée sur votre carte, vous pourrez ainsi savoir où mène chaque sentier et lequel vous devez emprunter. Au sommet d’une montagne, vous pourrez ainsi facilement identifier ce que vous voyez tout autour (montagnes, lacs, vallées, etc.).

				La déclinaison magnétique

				La déclinaison magnétique est la différence en degrés, selon l’endroit où vous vous trouvez, entre le nord géographique (repré-senté par le pôle Nord) et le nord magnétique (vers lequel pointe l’aiguille de votre boussole).

				Le haut des cartes topographiques indique généralement le nord géographique (pôle Nord). Dans la marge, la déclinaison magnétique est donnée afin que l’on puisse en tenir compte et ainsi faire des calculs encore plus précis. Cela est valable, bien sûr, lorsque le randonneur décide de sortir des sentiers battus et de suivre la direction (azimut) déterminée.

				La carte topographique

				Une carte topographique est en fait l’image plane, dessinée sur une carte, d’une partie de la Terre. Ces dessins proviennent de photographies aériennes. La carte topographique (du grec topos, lieu, et graphein, dessiné) indique également le relief. Elle affiche non seulement la distance entre deux points, mais également la variation d’altitude entre les deux.

				Cette donnée est fondamentale en randonnée pédestre, car la difficulté provient généralement non pas de la distance à parcourir, mais du nombre de mètres à gravir ou à descendre (dénivellation).

				Le randonneur soucieux de bien planifier ses sorties se procurera donc les différentes cartes topographiques des lieux où il compte se rendre. Il faut choisir ces cartes en s’assurant que les sentiers de randonnée y sont inscrits. 

				Au Québec, la plupart des cartes sont distribuées par les parcs ou les organismes qui gèrent les sentiers. Pour les protéger des intempéries en randonnée, il faut prévoir un étui transparent en plastique ou, encore mieux, les faire plastifier. Les grands sacs en plastique qui vont au congélateur peuvent aussi faire l’affaire.

				Une carte topographique ressemble à un livre ouvert. Elle donne une foule de renseignements à qui veut bien se donner la peine de les relever. Il est important de bien lire la légende de la carte, généralement située dans la marge. Les détails renvoient aux signes topographiques conventionnels, c’est-à-dire les couleurs :

				noir = œuvres de l’homme

				bleu = eau (ruisseau, rivière, lac)

				vert = végétation

				brun = relief (ou accidents du terrain)

				Les courbes de niveau (voir l’illustration Cliquez ici) sont les lignes dessinées sur la carte (généralement en brun). Elles représentent les différentes élévations. Entre chacune de ces lignes, il y a une différence d’altitude (en pieds ou en mètres), nommée « équidistance ». Plus les courbes de niveau (lignes) sont rapprochées les unes des autres, plus la pente est abrupte. Plus les courbes de niveau sont espacées, plus la pente est douce.

				

				Sur une carte topographique de randonnée, les quatre points cardinaux sont indiqués. Le nord, sauf indication contraire, se trouve au haut de la carte. On y trouve également une échelle afin de mesurer les distances. Pour mieux calculer la longueur d’un sentier qui zigzague, il est préférable d’utiliser une ficelle au lieu d’une règle.

				Pour plus d’information sur les cartes topographiques, visitez le site Internet de Ressources naturelles Canada (http://www.rncan.gc.ca/sciences-terre/geographie/information-topographique).

				L’échelle

				L’échelle, c’est le rapport entre une distance mesurée sur le terrain et celle affichée sur la carte. Par exemple, une échelle de 1/50 000 signifie qu’une unité sur la carte (ex. : 1 cm) équivaut à une distance 50 000 fois plus grande sur le terrain (soit 50 000 cm ou 500 m).

				Ainsi, une carte à l’échelle de 1/25 000 ou de 1/10 000 sera encore plus détaillée et plus précise qu’une carte à l’échelle de 1/250 000. Chaque fois que l’on se sert d’une carte, il est bien important de consulter l’échelle afin de ne pas faire d’erreur de calcul en ce qui a trait aux nombre de kilomètres que l’on aura à marcher.

				Les sentiers balisés

				Le sentier balisé est un sentier marqué de petites plaques ou de traits de peinture. Ces repères sont placés sur les arbres, sur les pierres ou sur des poteaux et sont appelés « balises » (voir l’illustration ci-contre). Sur les sommets dénudés des montagnes, on retrouve souvent un type de balise appelé « cairn ». Il s’agit d’un amoncellement de pierres qui peut atteindre jusqu’à 1 m de haut et qui sert à indiquer le sentier à suivre.

				Normalement, les balises sont espacées de façon à ce que l’on puisse les repérer facilement. En cas de doute sur un sentier à suivre, il vaut mieux revenir à la dernière balise et bien observer les alentours pour trouver la suivante.

				
					Types de balises

					[image: typesBalises.ai]

				

				Distance et temps 
de marche

				Sur le plat, l’homme marche à une vitesse de 3,2 à 6,4 km/h. En montagne, cette moyenne est de 1,6 à 3,2 km/h.

				
					Quelques trucs

					Lorsqu’on planifie une randonnée pédestre, il est bon de repérer, sur la carte, les autres sentiers que l’on pourrait également emprunter en cas d’incident ou d’imprévu, comme la blessure d’un compagnon ou un violent orage.

					Les autres sentiers doivent être annotés sur la carte afin de bien situer le parcours (utilisez un crayon à mine grasse). Ces sentiers répertoriés peuvent aider, par exemple, à descendre plus rapidement dans la vallée ou à se diriger plus directement vers le point de départ grâce à des raccourcis.

				

				Perdu en forêt

				Si le randonneur suit les sentiers balisés et qu’il vérifie régulièrement son parcours sur la carte lors des arrêts et aux intersections, il y a très peu de risque qu’il se perde dans les bois. Il faut se rappeler qu’en cas de doute il vaut mieux revenir sur ses pas plutôt que de continuer vers l’inconnu.

				Malgré tout, il arrive que certains marcheurs se perdent en forêt, le plus souvent parce que les sentiers n’étaient pas bien balisés ou entretenus. Mais une fois que l’on est certain de s’être égaré, il faut adopter une façon de faire logique et sécuritaire :

				
						S’arrêter : dès que l’on a un doute, il faut s’arrêter immédiatement afin de ne pas continuer à s’enfoncer dans l’inconnu. Prendre une pause, manger et boire un peu et enfiler un vêtement chaud permettront de retrouver son calme. Le mot d’ordre est alors « pas de panique », car on risque fort de prendre de mauvaises décisions.

						Réfléchir : il faut prendre le temps nécessaire afin de se remémorer son parcours jusqu’à présent et se demander depuis quand et depuis où on croit faire fausse route : « Quelle heure est-il? De combien d’heures de lumière diurne dispose-t-on? Peut-on retourner sur ses pas? Qu’a-t-on dans son sac à dos (vêtements, eau, nourriture, lampe frontale, allumettes, boussole, etc.)? Des gens connaissent-ils l’itinéraire que l’on a emprunté? »

						Observer : il faut prendre le temps de bien analyser les alentours (lacs, ruisseaux, montagnes, vallées, champs, etc.), de même que la direction du soleil (à l’est au lever, à l’ouest au coucher, au sud à midi), et se rappeler son parcours : sommets, montagnes avoisinantes, points de vue, sentiers linéaires ou boucles, etc.

						Planifier : une fois toutes les questions abordées, il faut préparer une stratégie. Selon l’heure, la condition physique, l’équipement, la région et l’expérience des randonneurs, on peut décider de demeurer sur place et attendre au lendemain matin (mais aussi appeler au secours, faire un feu, préparer un abri, etc.), de retourner sur ses pas si cela est encore possible (il est inutile de tenter de marcher de nouveau, en quelques heures, les 18 km qui ont demandé la journée à parcourir), ou de tenter de retrouver le sentier, un lac ou une route (en utilisant cartes et boussole, points de repère, etc.).

				

				Le sifflet 
de signalisation

				Un simple petit sifflet peut être d’une grande utilité en randonnée pédestre. Si vous vous égarez ou qu’une personne se blesse, il peut devenir urgent d’appeler à l’aide afin de recevoir des secours. Comme la voix porte peu et qu’il s’avère vite très fatigant de crier, le sifflet devient un outil de communication fort efficace pour signaler sa présence.

				Le sifflet permet également de retrouver un enfant qui se serait un peu trop éloigné en forêt. Il est cependant très important d’apprendre à l’enfant à ne se servir du sifflet qu’en cas de détresse, et non pas comme jeu.

				Il existe des sifflets de différentes qualités. Un sifflet puissant et solide ne risquera pas de se briser au moindre choc, et aura un bon fonctionnement pendant des années. De plus, il est important de savoir communiquer au moyen de votre sifflet, sinon les personnes qui entendront vos coups de sifflet croiront à un jeu et non à un appel au secours.

				En utilisant des signaux en morse, il est possible de bien se faire comprendre, car plusieurs personnes en connaissent la signification :

				le point ( . ) = bref coup de sifflet

				le tiret ( - ) = long coup de sifflet

				Par exemple, le signal de détresse universel S.O.S. sera rendu par trois brefs coups de sifflet, suivis de trois longs coups de sifflet, suivis de trois brefs coups de sifflet (... --- ...).

				
					Communiquer en morse

					Chaque lettre de l’alphabet a son équivalent en morse :

					
						
							
									
									A = . -

								
									
									H = . . . .

								
									
									O = - - -

								
									
									V = . . . -

								
							

							
									
									B = - . . .

								
									
									I = . .

								
									
									P = . - - .

								
									
									W = . - -

								
							

							
									
									C = - . - .

								
									
									J = . - - -

								
									
									Q = - - . -

								
									
									X = - . . -

								
							

							
									
									D = - . .

								
									
									K = - . -

								
									
									R = . - .

								
									
									Y = - . - -

								
							

							
									
									E = .

								
									
									L = . - . .

								
									
									S = . . .

								
									
									Z = - - . .

								
							

							
									
									F = . . - .

								
									
									M = - -

								
									
									T = -

								
									
							

							
									
									G = - - .

								
									
									N = - .

								
									
									U = . . -

								
									
							

						
					

					Chaque chiffre a également son équivalent en morse :

					
						
							
									
									1 = . - - - -

								
									
									4 = . . . . -

								
									
									7 = - - . . .

								
									
									9 = - - - - .

								
							

							
									
									2 = . . - - -

								
									
									5 = . . . . .

								
									
									8 = - - - . .

								
									
									0 = - - - - -

								
							

							
									
									3 = . . . - -

								
									
									6 = - . . . .

								
									
									

								
									
									

								
							

						
					

					Le signe « erreur » = . . . . . . . .

				

				Climat et température

				La température en montagne est différente de la température au niveau de la mer. En montagne, les changements de température sont plus fréquents et moins prévisibles. Il n’est pas rare de voir, en quelques minutes, le ciel se couvrir et un orage éclater. Inversement, le mauvais temps peut se dissiper aussi rapidement qu’il a surgi.

				Plusieurs randonneurs ont constaté que les haut sommets étaient plus souvent ennuagés que les vallées et recevaient d’importantes précipitations. Ce phénomène provient de l’air chaud de la vallée qui absorbe plus de vapeur d’eau que l’air froid de la montagne, laquelle force la masse d’air à monter et, par conséquent, à se refroidir. Les vapeurs d’eau se concentrent et la masse d’air ne peut retenir toute cette quantité d’eau. Elles deviennent donc visibles alors qu’elles se concentrent en nuages et se précipitent sous forme de brume, de neige ou de pluie. Passé le sommet, la masse d’air redescend vers la vallée, se réchauffe et s’étend de nouveau pendant que le nuage se dissipe : il fait de nouveau un temps superbe dans la vallée.

				Plus on s’élève en altitude, plus la température baisse. Cette diminution est de l’ordre d’environ 1°C par 180 m d’élévation. À cela, il faut ajouter la vitesse du vent, qui contribue à refroidir davantage l’air. Il est fréquent qu’au mois de juin ou de juillet des températures très froides soient enregistrées sur les plus hauts sommets du Québec, notamment dans le parc national de la Gaspésie. 

				En montagne, la radiation solaire (luminosité) augmente aussi (de plus ou moins 3% pour chaque tranche de 100 m d’élévation). Il ne faut donc pas hésiter à se munir de bonnes lunettes de soleil et à utiliser de la crème solaire. Un tapis de neige peut accroître la réflexion des rayons ultraviolets. Notez également que l’air est plus sec en montagne.

				L’humidité

				Si le vent joue un rôle important, surtout lorsque la température est froide, le taux d’humidité relative peut également causer de graves problèmes lorsqu’il fait chaud, notamment le « coup de chaleur ». 

				Il est bon de retenir qu’à partir d’une température de 26°C et d’un taux d’humidité relative supérieur à 90%, la randonnée peut s’avérer plus exténuante. Boire souvent devient alors une règle obligatoire.

				Le tableau ci-dessous représente les zones d’inconfort selon la température et le taux d’humidité relative. C’est ce qu’on appelle l’indice « humidex ». Lorsqu’on entend ou voit dans les médias que l’indice « humidex » est supérieur à 40°C, il faut être prudent, et davantage à l’écoute de son corps, lors d’une randonnée.

				[image: 281565.jpg]

				Le vent

				En montagne, surtout sur les sommets dénudés, le vent (voir le tableau à la page précédente) est maître de la température. Si, au bas de la montagne, il vente passablement fort, vous pouvez presque être assuré qu’au sommet le vent sera déchaîné. Non seulement il vous repoussera sans cesse, mais aussi il refroidira considérablement la température. Par exemple, s’il fait 5°C et que le vent souffle à une vitesse de 64 km/h, la température réelle (celle que l’on sent sur la peau) sera de -12°C. C’est pour cette raison qu’il faut toujours emporter un bon chandail, un anorak, une tuque et des gants.

				Hébergement

				Camping et refuges

				En plusieurs endroits, notamment dans les parcs, des emplacements ont été désignés par les autorités où il est permis de monter sa tente et de passer la nuit. Il est aussi possible, selon l’endroit, de camper près des refuges. On peut également dormir dans des chalets, des yourtes et tout autre lieu d’hébergement situé à proximité des sentiers à l’usage des randonneurs. 

				Le Conseil du développement du camping au Québec publie en collaboration avec la Fédération québécoise de camping et caravaning (FQCC) le Guide du camping au Québec. Ce guide annuel liste plus de 870 terrains de camping avec leurs services et il est disponible gratuitement auprès des Associations touristiques régionales ou de la Fédération québécoise de camping et caravaning (1560 rue Eiffel, bureau 100, Boucherville, 450-650-3722 ou 877-650-3722, www.fqcc.ca, www.campingquebec.com). Le site Internet de la fédération permet de faire la recherche de campings en ligne. 

				Pour réserver un emplacement de camping ou un refuge dans les parcs nationaux du Québec, les réserves fauniques ou les centres touristiques, communiquez avec la Société des établissements de plein air du Québec (Sépaq) : 800-665-6527, www.sepaq.com.

				
					Quelques règles de sécurité usuelles

					
							Partir tôt (mieux vaut revenir à 14h plutôt qu’à 21h).

							Laisser son itinéraire à un proche (conjoint, parent, ami, etc.).

							En groupe, toujours attendre les autres aux intersections.

							En groupe, faire régulièrement le décompte des personnes.

							Suivre le rythme du randonneur le plus lent.

							Demeurer dans les sentiers.

							Ne pas sous-estimer une randonnée ou surestimer sa condition physique.

							Planifier ses randonnées.

							Tout au long du sentier, vérifier sa position sur la carte.

							Toujours avoir des vêtements de rechange, un peu de nourriture et suffisamment d’eau.

							Emporter un sifflet puissant en cas d’urgence.

							Toujours avoir la carte des sentiers de l’endroit parcouru ainsi qu’une boussole, et savoir s’en servir!

					

				

				Le savoir-vivre du randonneur

				Le randonneur doit être conscient qu’il parcourt des sites naturels que plusieurs milliers d’autres randonneurs sillonnent également. Si la forêt est en bon état lors de son passage, c’est qu’il y a eu des gens soucieux de l’environnement qui sont passés par là avant lui. Il faut donc faire en sorte que ceux qui suivront puissent également profiter de toute cette beauté, en apprenant à respecter et à protéger la nature.

				Pour cela, il faut toujours marcher dans les sentiers afin de ne pas abîmer la végétation fragile et caractéristique des lieux, même lorsqu’il y a de la neige au sol. Il ne faut pas marcher sur les pistes réservées au vélo de montagne ou aux skieurs de fond (à moins que ces sentiers soient désignés polyvalents). Il est important de respecter les accès restreints ou l’interdiction de se promener sur des terrains privés.

				On doit faire des feux uniquement aux endroits où cela est permis. Il faut prendre du bois mort et non pas couper des arbres, et prendre l’habitude de préparer ses repas sur un réchaud et non sur un feu. Si l’on fait un feu, il ne faut pas oublier de bien l’éteindre.

				Donner des coups de couteau ou de hache sur un arbre, ou même graver son très précieux nom et celui de l’être cher, peut provoquer des entailles qui représentent de véritables blessures pour l’arbre. Ces entailles favorisent l’entrée d’insectes ou de champignons qui affaiblissent ainsi le tronc et peuvent même causer la mort de l’arbre.

				Il faut également camper aux endroits indiqués, rapporter tous ses déchets, ne rien jeter dans les cours d’eau (savon, urine, nourriture, etc.) et respecter les animaux en s’abstenant de les nourrir. 

				Le randonneur doit également savoir vivre en groupe. Pour cela, il lui faut respecter un rythme de marche établi en fonction de la personne la plus lente, et respecter la fatigue des autres pour que tous reviennent en forme et contents. Il faut savoir s’entraider, participer à toutes les tâches et respecter le besoin de calme et de silence des membres du groupe.

				Le plus expérimenté du groupe est souvent nommé le leader (chef de file). Cela ne veut pas dire qu’il est le « patron » et qu’il prend seul les décisions importantes. Il doit demeurer à l’écoute du groupe.

				La préparation d’une randonnée

				Une randonnée pédestre d’une journée avec retour à la maison ne pose pas beaucoup de difficultés. Il faut cependant penser à l’aspect sécuritaire (trousse de premiers soins, vêtements chauds, lampe de poche, etc.), au cas où surviendrait un incident fâcheux.

				Le mot-clé en randonnée pédestre est « planification » : plus le randonneur passera de temps à planifier sa randonnée, même si elle n’est que d’un jour, plus la sortie se révélera être un succès. S’informer sur les différentes espèces de plantes, d’arbres ou d’oiseaux que l’on est susceptible de croiser suscite l’intérêt et, une fois sur place, le randonneur sera plus attentif à ce qui l’entoure. Il faut s’informer également, et se préparer en conséquence, des visites culturelles ou historiques ainsi que des autres activités possibles (baignade, canot, équitation, etc.) sur les lieux ou à proximité.

				
					Planification d’une randonnée

					Pour bien planifier une randonnée pédestre, il existe un moyen fort simple : calculez une heure pour chaque tranche de 3 km à parcourir, puis ajoutez une demi-heure par tranche de 300 m de dénivellation. Prenons, par exemple, une randonnée de 6 km avec 900 m de dénivellation : 1 x 6/3 km = 2h + 1/2 x 900/300 m = 1h30; total : 3h30. Ce temps ne tient cependant pas compte des différents facteurs susceptibles d’influencer la durée de marche :

					
							la condition physique générale;

							l’habitude de marche : savoir garder un rythme constant;

							la charge que l’on transporte (sac léger ou lourd);

							le climat (pluie, neige, chaleur, humidité);

							l’aménagement du sentier (dégagé, facile à suivre);

							la connaissance du sentier (si on l’a déjà parcouru);

							le type de randonneur (débutant, expérimenté, enfant, aîné);

							le groupe (arrêts plus ou moins fréquents : repos, eau, attente, photos).

					

				

				Si la randonnée prévue s’effectue sur plusieurs jours et en groupe, il vaut mieux bien se préparer. D’abord, il faut organiser une réunion préparatoire où tous les membres seront présents au moins une semaine avant l’expédition. Cette réunion servira à mieux se connaître, à tout planifier, à répartir les tâches et à souder l’esprit de groupe.

				Lors de cette réunion, divers points seront abordés :

				
						présentation de chaque membre (nom, expérience, attentes);

						choix de l’itinéraire (avec cartes topographiques);

						élaboration des menus (repas énergétiques, légers et vite préparés);

						planification du matériel de groupe (tente, réchaud, etc.);

						équipement de chaque membre;

						vêtements de chaque membre;

						choix d’un chef de file (leader), surtout si le groupe est inexpérimenté;

						prévision des difficultés (température, distances, etc.);

						réservations s’il y a lieu;

						révision des connaissances (orientation, premiers soins, survie, etc.);

						répartition des tâches (achats, bouffe, matériel);

						organisation du transport (covoiturage);

						vérification de l’état de santé des membres (les personnes allergiques, cardiaques ou diabétiques, entre autres, doivent mentionner leur état);

						échange des numéros de téléphone et adresses de courriel;

						prévision d’un budget (nourriture, essence, locations).

				

				
					Avertissement : les cartes

					Plusieurs des cartes présentées dans ce guide se rapportent aux randonnées, sans pour autant être des cartes topographiques, dans la mesure où elles ne servent qu’à situer le randonneur. Les cartes des différents parcs permettent de repérer rapidement les accès aux sentiers, les montagnes, les lacs, les campings, les postes d’accueil et les services offerts. Notez que la grande majorité des parcs offrent gratuitement ou à bas coût les cartes plus détaillées des sentiers des randonnées proposées.

				

				Les enfants et la randonnée pédestre 

				Il n’y a pas d’âge pour aimer la randonnée pédestre. Même un bébé de moins de trois ans peut s’y intéresser..., à condition d’être porté par un adulte! De très bons porte-bébés sont maintenant vendus dans les boutiques de plein air.

				Après l’âge de trois ou quatre ans, l’enfant peut très bien marcher la distance... qu’il a envie de marcher! Pour lui, la notion de distance ne compte guère, seuls les découvertes et les défis le motivent. Lorsqu’il n’éprouve plus de plaisir, il refuse carrément de continuer : il craque d’un seul coup. Il vaut mieux alors ne pas être trop loin de la voiture ou avoir des épaules et un dos très résistants!

				Plus vieux, l’enfant ou l’adolescent aime choisir et décider. C’est le temps de le mettre à contribution, de lui faire choisir le sentier que l’on va parcourir cette fin de semaine. Mieux encore, inscrivez-vous avec lui à un cours d’orientation avec cartes et boussole. Il est étonnant de constater que la plupart des jeunes apprennent rapidement le maniement de la boussole!

				L’adolescent, c’est bien connu, ne se sépare jamais de son groupe. Parfait, alors amenez votre adolescent et ses amis (s’ils ne sont pas trop nombreux) faire une longue randonnée avec coucher sous la tente ou en refuge. Impliquez-les aussi dans l’organisation!

				Quelques conseils pour de belles randonnées avec les enfants :

				
						partir avec des amis qui ont également des enfants;

						laisser les enfants amener un ou des copains;

						choisir des sentiers courts et faciles dont l’intérêt est varié;

						marcher l’avant-midi et aller à la plage (terrain de jeu, parc aquatique, etc.) en après-midi;

						bien chausser l’enfant (peut-être a-t-il besoin de semelles orthopédiques?);

						bien protéger l’enfant du soleil (chapeau, crème), de la pluie, du vent et des moustiques;

						faire boire régulièrement de l’eau ou du jus aux enfants;

						prévoir des jeux (cache-cache, chansons, boussole, etc.);

						prévoir de l’espace dans son sac à dos pour rapporter des roches, des bouts de bois, des cocottes (pommes de pin), etc.;

						suivre le rythme de marche de l’enfant;

						faire des arrêts brefs;

						prévoir des collations énergisantes et appétissantes;

						laisser l’enfant prendre quelques photos;

						laisser l’enfant grimper sur les rochers (à moins qu’il y ait danger);

						démontrer de l’intérêt pour les découvertes de l’enfant (grenouilles, crapauds, couleuvres, tamias, etc.);

						ne pas oublier d’emporter ses peluches et ses jouets préférés.

				

				Les porte-bébés

				Les amateurs de randonnée pédestre, de marche ou de course à pied croient, à tort, qu’ils devront réduire la fréquence de leurs sorties en plein air lors de l’arrivée d’un enfant dans leur vie. Or, on trouve dans les boutiques spécialisées, de confortables et très pratiques porte-bébés de toutes sortes pour diverses activités.

				Poussette passe-partout

				L’un des porte-bébés les plus populaires est certainement la poussette à trois grosses roues. Avec sa géométrie triangulaire, cette poussette passe-partout est facile à diriger et comporte même un frein. Beaucoup plus solide et efficace que la poussette conventionnelle, elle permet d’aborder presque tous les types de terrains, en plus d’être facile à manœuvrer en ville (autobus, épicerie, etc.). De plus, elle peut supporter un poids allant jusqu’à 22 kg. La demande étant assez forte et son prix relativement élevé (entre 300$ et 600$), ce type de poussette est facile à revendre après quelques mois ou années d’utilisation. À Montréal, on peut se les procurer dans les différentes boutiques de plein air.

				Porte-bébé de type sac à dos

				Pour la randonnée où le terrain est plus accidenté, il faut choisir un porte-bébé de type sac à dos. Coûtant entre 125$ et 300$, le porte-bébé dorsal doit comporter de solides bretelles larges et confortables, ainsi que des espaces de rangement. Il doit être stable afin de ne pas provoquer de déséquilibre chez le randonneur. Certains porte-bébés sont conçus pour pouvoir être déposés au sol à la verticale ou à l’horizontale. Un petit toit, qui protège le bébé du soleil et de la pluie peut aussi être ajouté. Plusieurs boutiques de plein air proposent différents porte-bébés de type sac à dos.
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					Parc national de l’Île-Bonaventure-et-du-Rocher-Percé, Gaspésie.
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				L’équipement

			

			
				

			

			
				Comme dans tout autre domaine, le randonneur sera tenté de suivre les courants de la mode lorsque viendra le temps de faire la tournée des boutiques pour l’achat de son équipement.

				Depuis quelques années, l’industrie du plein air s’est beaucoup modernisée. Les vêtements sont plus chics, les bottes plus légères et les accessoires plus raffinés. Cette nouvelle vague a rendu la randonnée plus attrayante visuellement, mais elle l’a surtout rendue plus agréable.
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				Naturellement, la mode et la technologie coûtent cher et le plein air n’y échappe pas. Pour plusieurs, cet obstacle financier n’aura pas d’importance. Pour d’autres, un tel investissement ne saurait se justifier. La plupart des randonneurs ont commencé avec de l’équipement très rudimentaire, ce qui ne les a pas empêchés d’apprécier leurs randonnées. En se contentant d’un équipement confortable avec lequel on sera en sécurité, on peut très bien parcourir les mêmes sentiers que le randonneur équipé à la fine pointe de la technologie.

				La randonnée n’étant pas une activité qui plaît nécessairement à tous, il est préférable de faire quelques sorties avant d’investir dans un équipement coûteux. Il existe, à Montréal et dans les grandes villes du Québec, des établissements où l’on peut louer de l’équipement. Cette option permettra d’éviter des dépenses inutiles.

				Les petits malheurs que peuvent occasionner les premières randonnées sont des repères importants lorsque vient le temps de déterminer ses besoins en équipement. L’expérience permet de discerner entre ce qui est nécessaire, ce qui est superflu et ce qui est utile mais peut attendre.

			

			
				

				Le matériel

				Nous proposons ici une description qui pourra servir lors de l’achat de votre matériel.

				Les chaussures

				Les chaussures sont les pièces maîtresses en randonnée. C’est ce que le randonneur débutant doit se procurer avant toute chose. Il est révolu le temps où les bottes de randonnée étaient lourdes et tellement rigides qu’il fallait souffrir pendant des semaines avant de s’y sentir à l’aise. On trouve désormais dans les boutiques spécialisées un grand choix de chaussures de marche et de randonnée pédestre, pour tous les goûts et tous les budgets.

				Selon le type de randonnée, nous proposons trois types de chaussures :

				Souliers de marche : ces chaussures sont utiles lors de randonnées légères d’une journée, en ville ou dans des sentiers aménagés sans pente abrupte. Une nouvelle gamme de chaussures tout-terrain a vu le jour il y a quelques années. Légères, absorbantes et robustes, ces chaussures représentent un bon achat pour le randonneur qui prévoit ne pas s’aventurer sur de hauts sommets ou en longue randonnée. Comptez autour de 120$.

				Bottes de randonnée légère : ces chaussures permettent de gravir des sommets plus imposants et accessibles en une journée. La cheville sera mieux soutenue qu’avec le soulier de marche. Ces bottes peuvent supporter vos pieds pour des randonnées de plusieurs jours, mais vos chevilles risquent de souffrir, surtout avec un sac à dos de plusieurs kilos sur un sentier accidenté. Fabriquées en cuir, d’un mélange nylon-cuir ou de matières synthétiques, elles constituent un bon choix pour le randonneur ayant un budget limité. Comptez entre 125$ et 200$.

				Bottes de randonnée : ce sont les chaussures que l’on utilise la plupart du temps. Plus hautes et plus résistantes que les précédentes, elles conviennent parfaitement aux randonneurs d’une journée ainsi qu’aux randonneurs en montagne où les sentiers sont plutôt accidentés et abrupts. Elles assurent un excellent maintien de la cheville. Généralement fabriquées de cuir et de membrane en Gore-Tex, ces bottes offrent confort, support, stabilité, traction, absorption des chocs, durabilité et imperméabilité. Cependant, elles nécessitent régulièrement un nettoyage et un traitement d’imperméabilisation. Comptez entre 200$ et 400$.

				Quelques petits conseils pour l’achat des chaussures

				
						Choisir des chaussures en fonction du type de randonnée que l’on projette de pratiquer (randonnée urbaine, courte ou longue randonnée, etc.).

						Ne pas attendre la veille d’une sortie pour aller magasiner.

						Choisir une boutique spécialisée.

						Ne pas être pressé lors de l’achat et ne pas arriver 10 min avant la fermeture de la boutique.

						Apporter les chaussettes que l’on porte en randonnée (sous-chaussettes en polypropylène, bas de laine, etc.).

						Essayer les deux bottes (on a souvent un pied plus petit que l’autre).

						S’assurer qu’il n’y a pas de point de tension (notamment sur le dessus du pied).

						Avant de les lacer, pousser le pied vers l’avant de la botte; l’espace créé derrière la cheville doit permettre d’y glisser facilement un doigt (ne pas oublier que les pieds enflent en randonnée).

						Marcher dans la boutique avec les chaussures et les garder dans les pieds au moins 10 min, pour se faire une meilleure idée de leur rendement.

						S’assurer que le talon demeure bien en place.

						Bien s’informer de la politique d’échange de la boutique. Les bonnes boutiques offrent d’échanger ou de rembourser le client, à condition que les bottes n’aient pas été traitées, imperméabilisées ou portées à l’extérieur. Ainsi, vous pourrez porter les bottes pendant de longues heures à la maison et voir si elles vous conviennent.

						Les vieilles chaussures de randonnée peuvent très bien prendre leur retraite dans le coffre de la voiture. Elles pourront encore vous être utiles (lors d’une panne de voiture, tempête de neige, un séjour à la ferme, etc.).

						L’entretien des chaussures est primordial. Après une randonnée, il faut toujours les nettoyer (boue, neige) et les faire sécher correctement. Il ne faut pas les poser trop près d’une source de chaleur, car cela pourrait les abîmer. Au besoin, si elles sont vraiment mouillées, on peut les remplir de papier journal. Il faut les traiter avec un produit leur convenant afin de les protéger et de les rendre plus imperméables.

				

				Le sac à dos

				Il y a quelques années, on trouvait dans les commerces deux types de sacs à dos : ceux avec armature externe et ceux avec armature interne. Les premiers ont presque disparu du marché, principalement à cause des améliorations qui ont été apportées aux sacs à armature interne. Ces derniers sont plus légers et plus faciles à ajuster à sa physiologie.

				[image: Randonneur-sac-dos.ai]

				Un bon sac à dos devrait comporter les caractéristiques suivantes (voir illustration ci-haut) :

				
						ceinture et bretelles bien rembourrées 
(1 et 3);

						sangles de compression sur les côtés pour diminuer le volume du sac et rapprocher son poids le plus près possible du corps (2);

						possibilité d’ajuster la longueur du dos du sac entre la ceinture et les bretelles (ou sacs vendus selon la taille du client);

						attache à la poitrine qui relie les bretelles (tyrolienne pour stabiliser le sac à dos) (4);

						pochette sur le dessus;

						volume de 70 à 90 litres pour la longue randonnée (plus le sac est gros, plus on est porté à le remplir).

				

				

				On commence toujours par mettre le sac de couchage dans le fond. Puis, on ajoute ce qui servira le moins au cours de la journée : réchaud, vêtements pour la soirée, etc. Viennent ensuite, sur le dessus, les vêtements et les vivres pour la journée. Il est très important de placer le matériel le plus lourd aux deux tiers du sac; habituellement, il s’agit de la nourriture pour la randonnée (voir illustration ci-dessous).

				[image: Randonneur-sac-dos.ai]

				Il est conseillé aux débutants et aux randonneurs en mauvaise condition physique de ne pas porter plus du tiers de leur poids. Par exemple, pour une personne de 70 kg, la charge maximale serait de 23 kg. Pour les randonneurs expérimentés, cette charge peut atteindre jusqu’à la moitié de leur poids.

				Pour les randonnées d’une journée, un petit sac à dos de 30 à 40 litres fera l’affaire. Il devra pouvoir contenir la gourde, un peu de nourriture, des vêtements supplémentaires, un appareil photo, la trousse de premiers soins, les cartes et la boussole. Il devra être solide et comporter une ceinture. Une attache à la poitrine (tyrolienne pour stabiliser le sac à dos) procure un confort supplémentaire. À surveiller : la solidité des bretelles.

				Le sac de couchage

				Comme pour les vêtements, la valeur isolante d’un sac de couchage dépend de son épaisseur. Plus le sac sera épais, plus il sera chaud. Cependant, pour la même valeur isolante, un sac peut avoir un poids très différent. Par exemple, un sac en duvet est moins lourd qu’un sac en « Polarguard ». 

				Cependant, les sacs en duvet ont le désavantage de perdre leur valeur isolante lorsqu’ils sont mouillés, et de prendre beaucoup de temps à sécher, en plus d’être chers. Comme le Québec et le nord-est des États-Unis ont un climat plutôt humide (beaucoup de pluie et de neige), il est donc préférable d’acheter un sac de couchage avec isolant synthétique qui séchera plus rapidement, malgré un poids légèrement supérieur au sac de couchage en duvet.

				Les sacs de couchage en forme de « momie » sont également plus chauds puisqu’ils éliminent le surplus d’espace. Il existe différentes grandeurs de sacs de couchage. Il ne faut pas hésiter à les essayer au magasin. Un sac avec des propriétés isolantes allant jusqu’à -5°C devrait être satisfaisant pour l’été (-12°C pour le printemps et l’automne).

				Il est important de vérifier si la fermeture éclair est protégée par un rabat qui empêche l’air froid de pénétrer. Si l’on trouve que le sac de couchage prend trop de place dans le sac à dos, il faut alors utiliser des sangles de compression qui permettent d’en diminuer considérablement le volume.

				Un bon entretien du sac augmente la durée de vie de l’isolant. Après chaque randonnée, on doit le sortir de sa pochette et le remiser sur un cintre dans un endroit sec. Cela évite d’écraser les fibres de l’isolant.

				
					La location d’équipement

					Plutôt que d’acheter tout le matériel de camping léger requis pour les longues randonnées pédestres, il est possible de le louer pour d’abord en faire l’essai. Réchaud, gamelle, tente légère, sac à dos, sac de couchage, scie... tout cela peut se louer à prix raisonnable dans les boutiques de plein air ou les clubs sportifs, entre autres. On pourra ainsi savoir si le camping léger nous intéresse. Sinon, on peut continuer à dormir en refuge, en prêt-à-camper ou à l’hôtel.

					Pour une courte randonnée pédestre, plusieurs articles (bottes de randonnée, sac à dos, porte-bébé, poussette, etc.) peuvent également être loués à la journée ou pour une fin de semaine.

				

				Le matelas isolant

				Le matelas isolant, également appelé « matelas de sol », est essentiel pour profiter pleinement de l’efficacité du sac de couchage. En longue randonnée, il est impensable d’emporter les énormes matelas gonflables, qui sont très lourds. Les petits matelas à cellules fermées sont idéaux. Ils sont légers, se transportent facilement à l’extérieur du sac à dos, sont imperméables et sont disponibles en différentes épaisseurs.

				Le matelas isolant, ou simplement une section d’un vieux matelas, permet également de s’offrir des moments de détente (observation, dîner, repos, etc.) des plus confortables. Comme en randonnée pédestre il n’y a pas toujours un superbe gazon sur lequel s’étendre et que le sol est souvent humide sinon mouillé, un matelas isolant devient rapidement nécessaire. Peu coûteux (autour de 20$ pour un matelas de 1 cm d’épaisseur), un tel matelas peut facilement convenir à un couple. À moins que vous n’optiez pour un petit matelas autogonflable (Therm-A-Rest, La Cordée, MEC, etc.), très isolant et extrêmement confortable, mais beaucoup plus cher (50$ à 300$).

				Le matelas isolant peut être placé entre la partie principale du sac à dos et la pochette du dessus de façon à être accroché sur le côté du sac; ou, si le sac à dos est assez grand, à l’intérieur de celui-ci de façon à ce qu’il touche à tous les côtés du sac, tel un cylindre. Tout l’équipement sera donc alors placé dans le matelas de sol.

				La tente

				Pour être efficace, une tente doit pouvoir protéger de la pluie, du vent et des moustiques. Elle doit également pouvoir se monter rapidement et être assez grande pour offrir un confort rudimentaire. Autoportante, c’est-à-dire ne nécessitant pas l’utilisation de piquets, elle peut être déplacée au besoin sans avoir à être démontée. Afin de maximiser l’espace interne, on peut lui ajouter un ou deux vestibules où l’on range les bagages.

				Des arceaux reliés entre eux par un élastique en facilitent le montage. Les arceaux en aluminium sont beaucoup plus légers et solides que ceux en fibre de verre. La tente doit être légère et compacte : environ 3 kg pour deux personnes ou 3,5 kg pour trois personnes.

				Une bonne tente comporte un double toit en nylon imperméable dont les coutures sont aussi imperméabilisées (sinon, il faut les imperméabiliser). Le double toit doit également se tendre suffisamment pour ne pas toucher à la tente et descendre assez bas pour bien la protéger du vent et de la pluie. La moustiquaire de la tente, nécessairement « anti-brûlots », doit être assez grande pour procurer une bonne aération. Comptez entre 250$ et 500$ pour une bonne tente « trois saisons ».

				Le réchaud

				Ici aussi, il faut penser en termes d’efficacité et de légèreté, et insister sur le temps que prend le réchaud pour faire bouillir un litre d’eau. Les réchauds qui fonctionnent au naphte sont normalement plus efficaces, mais demandent plus d’entretien. 

				Les réchauds qui fonctionnent à l’alcool sont plus pratiques. Ils sont faciles à allumer, fonctionnent très bien été comme hiver et s’entretiennent aisément. Leur principale lacune tient à la difficulté d’ajuster l’intensité de la flamme. Les réchauds qui fonctionnent au butane sont également très pratiques, mais inefficaces par temps froid. Il existe également des réchauds qui permettent de brûler différents types de combustibles (naphte, kérosène, alcool, essence sans plomb, etc.), ce qui est très pratique lors de voyages à l’étranger. Les réchauds de marque MSR, Jetboil et Primus ont la faveur des randonneurs.

				Les accros aux technologies peuvent désormais recharger la batterie de leur téléphone portable, GPS ou lampe frontale au moyen d’un câble USB tout en cuisinant sur les réchauds de ce type (comme ceux de la marque BioLite), lesquels convertissent la chaleur du feu en électricité pour fournir l’énergie nécessaire aux appareils. Prenez le temps de vous renseigner en magasin.

				La gamelle

				La plupart des réchauds sont vendus avec un ensemble de gamelles. Si tel n’est pas le cas, on aura besoin de chaudrons. Il est inutile d’acheter des gamelles qui prennent la moitié de l’espace du sac à dos. La plupart des ensembles comprennent une poignée pour prendre les chaudrons lorsqu’ils sont chauds, ainsi que des assiettes et des tasses. Il est préférable que ces dernières soient en plastique (Lexan), pour éviter que la nourriture refroidisse trop rapidement.

				La gamelle devrait comprendre un chaudron d’au moins 1,7 à 2 litres, et être en acier inoxydable. Le couvercle du chaudron devrait également servir de poêle. Un couteau de poche, une fourchette, une cuillère et un torchon compléteront la trousse de cuisine.

				La gourde

				La gourde d’un litre à large goulot est idéale. Elle se remplit facilement sans que l’on ait à se mouiller les mains, et son goulot gèle moins rapidement par temps froid. Les bouteilles de marque Nalgene ont largement gagné la faveur des randonneurs. Elles sont légères, très solides (polycarbonate Lexan), ne coulent pas et ne dégagent aucun goût. Les bouteilles de la marque Camelback sont également très populaires.

				Un petit conseil : pour éviter que l’eau ne gèle lorsqu’il fait froid, mettez la gourde dans un bas de laine puis dans le sac à dos de manière à ce qu’elle se trouve contre votre dos. La chaleur du corps suffira à maintenir l’eau à l’état liquide. Il se vend également des porte-bouteilles isolants.
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				La boussole

				Comme le randonneur suit des sentiers balisés, la boussole devient un outil à vocation plutôt sécuritaire ou ludique. La randonnée pédestre n’étant pas à proprement parler une activité d’orientation, il n’est pas nécessaire de posséder une boussole de grand luxe. Une simple boussole de marque Sylva ou Brunton (20$ à 50$) fera l’affaire. Cette boussole permet de placer sa carte topographique correctement s’il n’y a pas de points de repère visibles. Sur un beau sommet dégagé, elle vous aidera également à situer d’une façon précise les sommets avoisinants.

				Il serait bon de se procurer de la documentation sur l’utilisation de la boussole ou de suivre un cours d’initiation (consultez un club de plein air). Sinon, demandez des conseils à un ami expérimenté lors d’une randonnée.

				La lampe de poche

				La lampe de poche idéale est celle que l’on fixe sur sa tête, soit la lampe frontale (25$ à 100$). Elle permet d’avoir les mains libres, ce qui est très pratique pour marcher, repérer les balises, consulter un guide, lire le tracé sur une carte, etc. Si, pour quelque raison que ce soit, la nuit surprend le randonneur, celui-ci pourra aisément suivre son chemin grâce à une telle lampe qui peut éclairer jusqu’à une distance de 30 m (et même plus de 100 m pour certaines lampes frontales). La majorité des lampes frontales sont dotées d’une ampoule à diode électroluminescente ou DEL.

				Le canif

				Le canif sert en de multiples petites occasions. Que ce soit lors du déjeuner, pour réparer un objet ou pour couper du tissu, un lacet ou une branche, il est toujours de service et très utile. Deux modèles ont la faveur des randonneurs : l’Opinel (15$ à 40$) et le canif Victorinox de l’Armée suisse (20$ à 125$).

				La trousse de réparation

				La trousse de réparation doit être très polyvalente. Avec peu de choses, on devrait être en mesure de réparer temporairement la plus grande partie de ce que l’on transporte. Une trousse comprend normalement les outils spécifiques au réchaud, du fil de laiton, un petit ensemble de couture, du ruban adhésif en toile, une pince et une paire de lacets.

				Le bâton de marche

				Le bâton de marche est, pour plusieurs randonneurs, un fidèle compagnon lors des sorties en forêt. Si plusieurs se contentent de ramasser un vieux bout de bois, d’autres vont jusqu’à personnaliser leur bâton en le vernissant et en y installant une courroie de cuir pour bénéficier d’une meilleure prise. Il faut dire que le bout de bois ramassé au départ du sentier est presque toujours peu solide, trop lourd, trop long ou trop court, et qu’il ne durera malheureusement que le temps d’un court trajet.

				Le bâton de marche a plusieurs utilités : rythmer la cadence de marche, éviter les chutes, amortir certains chocs et ainsi prévenir des blessures aux genoux et aux chevilles, faciliter les longues montées et descentes, supporter le randonneur lors de la traversée d’un ruisseau, sonder la profondeur d’une mare d’eau ou de boue, soutenir une toile pour en faire un abri, aller chercher de l’eau un peu plus loin en servant de point d’appui, se défendre contre un chien errant peu commode, etc.

				Il se vend également des bâtons de marche dans les boutiques spécialisées : ils sont légers et comportent une foule de petits détails (embout de caoutchouc au pied, pommeau, support pour l’appareil photo, boussole, etc.). Le bâton de ski télescopique, qui se déploie en deux ou trois sections, est également fort apprécié du fait qu’on peut l’attacher au sac à dos lorsqu’on ne désire plus s’en servir (lors d’une montée abrupte sur des rochers, par exemple). Un vieux bâton de ski en métal peut également faire l’affaire, pourvu qu’on s’en éloigne si un violent orage électrique éclate.

				Les jumelles

				Les jumelles sont très appréciées lors des randonnées pédestres. Sur une montagne au sommet dégarni, le randonneur observera et identifiera les autres montagnes, mais également les lacs, les rivières, les vallées et les villages environnants. Au bord d’un lac ou d’une rivière, il pourra regarder avec intérêt le castor qui travaille sans relâche ou l’orignal venu s’y désaltérer. Sans oublier les centaines d’espèces d’oiseaux qu’il est possible d’observer au Québec.

				L’achat de jumelles n’est cependant pas toujours aisé. Comment choisir parmi tous ces modèles et tous ces prix (de 20$ à plus de 300$)? Il faut d’abord comprendre le fonctionnement des jumelles. Leurs caractéristiques sont présentées à l’aide de deux nombres sur chaque instrument, par exemple « 8 x 25 ». Le premier nombre (8) indique la puissance ou le grossissement. Ainsi, dans le cas présent, l’objet observé sera sept fois plus près. Le deuxième nombre (25) permet de mesurer le diamètre de la lentille. Plus ce nombre sera élevé, plus la visibilité sera bonne, avec une image plus claire et plus nette. Les jumelles les plus populaires auprès des randonneurs sont les « 8 x 25 » et les « 8 x 40 ».

				Outre ce facteur de grossissement, plusieurs autres facteurs permettent de faire un choix judicieux. Ainsi, les randonneurs préféreront des jumelles compactes, plus petites et plus légères que les jumelles courantes. Le champ de vision, c’est-à-dire la largeur en mètres de ce que l’on peut voir à 1 000 m de distance, a également une incidence. Pour la randonnée pédestre, un grand champ de vision est préférable, car on pourra ainsi observer plusieurs détails à la fois. Les lentilles qui ont été traitées (multicouches) procurent une vision plus claire et réduisent la fatigue des yeux. Certaines jumelles sont étanches, antibuée, et comportent parfois même un zoom.

				
					Les petits accessoires

					Plusieurs petits accessoires rendent la randonnée plus agréable ou sécuritaire. Des allumettes étanches, une cordelette, un sifflet, une tasse isolante, des jumelles, des lunettes de soleil, de la crème solaire, de la pommade pour les lèvres, du répulsif à moustiques, un bâton de marche ainsi que différents guides d’identification (faune, flore, etc.) en font partie. Un petit conseil : comme plusieurs de ces accessoires coûtent moins de 10$ ou 20$, ils peuvent aisément être donnés ou reçus lors d’échanges de cadeaux, au travail ou en famille.

				

				Les applications mobiles pour les randonneurs

				De plus en plus de logiciels d’application téléchargeables pour téléphones intelligents et tablettes électroniques sont proposés aux randonneurs, qui découvrent ainsi de nouveaux outils pour, entre autres, les aider à se repérer en forêt, identifier la faune et la flore qu’ils rencontrent ou obtenir les dernières infos sur la météo locale. Si plusieurs de ces applications s’avèrent des gadgets d’une utilité discutable, certaines peuvent rendre de bons services aux randonneurs.

				Vous trouverez ci-dessous quelques types d’applications qui pourraient vous être utiles pendant vos randonnées, ainsi que quelques exemples de logiciels reconnus. De nouvelles applications sont constamment créées, et nous vous conseillons de toujours vérifier les commentaires des consommateurs qui s’en sont déjà servis pour vous faire une idée de leur utilité. Certaines sont offertes gratuitement, comme l’Explorateur Parc Parcours (www.sepaq.com/pq/parc-parcours.dot), développé par la Sépaq, alors que les autres sont généralement vendues à des prix variant de 0,99$ à 6,99$. Notez que la plupart de ces applications sont disponibles seulement en anglais.

				
						Les applications cartographiques et de localisation par GPS, comme ALLTrails, MapMyHike, EveryTrail, Maps 3D PRO, GPS Essentials, MotionX GPS et BackCountry Navigator Pro GPS, permettent de télécharger et même d’annoter (par exemple, pour y inscrire des points de repère) les cartes des sentiers ou des régions que vous parcourez.

						Les « applications boussole », par exemple celle intégrée aux appareils iPhone ou Android ou encore Orienteering Compass et Compass Go, permettent de toujours retrouver le nord.

						Les applications comme Mountains AR, Point de vue et PeakFinder utilisent la fonction « caméra » de votre appareil mobile pour identifier à distance les sommets montagneux qui vous entourent.

						Les applications de premiers soins, comme First Aid American Red Cross, GotoAID et Premiers secours, expliquent comment traiter les petites et grandes blessures.

						Les applications comme celles proposées par MyNature, l’Audubon Society ou les Peterson Field Guides aident à identifier les pistes d’animaux, les espèces d’oiseaux ou les espèces d’arbres que vous rencontrez.

						Les applications de survie en forêt, comme Army Survival Guide, expliquent comment construire un refuge, allumer un feu, se procurer de l’eau, identifier les plantes comestibles, médicinales et vénéneuses, etc.

						Les applications comme MétéoMédia, WeatherBug et Wind Guru permettent d’obtenir les prévisions météo détaillées selon votre localisation, incluant la direction et la force des vents.

						L’application Explorateur Parc Parcours, développée par la Sépaq, permet quant à elle d’en apprendre plus sur la richesse des parcs nationaux du Québec grâce à un téléphone intelligent. Au fil de la randonnée, il suffit de cliquer sur les points de découverte qui ponctuent le parcours choisi, puis de lire les textes, de regarder les cartes et même d’écouter les vidéos sonores, autant d’informations transmises à la manière de panneaux d’interprétation interactifs. Plusieurs parcs du réseau proposent l’Explorateur Parc Parcours (parc national de la Jacques-Cartier, parc national du Mont-Saint-Bruno, parc national de Frontenac, parc national de la Yamaska, parc national du Mont-Tremblant, parc national du Lac-Témiscouata, parc national des Grands-Jardins, parc national du Bic). À terme, tous les parcs nationaux du Québec offriront ce service.

				

				L’habillement

				Autant il faut se couvrir pendant la nuit, autant il faut couvrir son corps durant la journée pour qu’il garde sa température idéale (37°C). La tenue vestimentaire est donc très importante, puisque les vêtements isolent l’organisme de l’air ambiant : ils protègent autant de la chaleur que du froid.

				L’eau étant un bon conducteur thermique, il est important de porter des vêtements qui « respirent » et qui gardent au chaud tout en laissant évacuer la transpiration. Quant aux anoraks (en Gore-Tex ou autres tissus synthétiques), ils laissent évacuer la transpiration tout en protégeant de la pluie.

				Les tissus polaires sont très utiles à ce point de vue. Ils gardent au chaud et ont l’avantage de sécher très rapidement, ce que ne peut faire la laine. Le système « multicouche » (aussi appelé « pelures d’oignon ») est sans doute la meilleure façon de se vêtir en randonnée pédestre. Il permet d’enlever des vêtements au fur et à mesure que l’on se réchauffe et d’en ajouter à volonté lorsqu’il fait froid ou lors des arrêts.

				Il ne faut jamais attendre de transpirer, mais simplement d’avoir chaud, pour enlever des vêtements. Le pire vêtement à porter est le manteau de ski, car il est trop chaud lorsqu’on le porte et on gèle lorsqu’on l’enlève.

				Selon la saison, un système « multicouche » devrait comporter, pour le haut du corps :

				
						sous-vêtement qui respire (100% polyester traité, polypropylène, laine mérinos, etc.);

						chandail polaire (ou de laine ou de laine mérinos);

						anorak (si l’on n’a pas d’anorak en Gore-Tex ou autres, il vaut mieux avoir un anorak qui « respire » ainsi qu’un imperméable);

						tuque, bandeau ou casquette;

						gants ou mitaines.

				

				Pour le bas du corps :

				
						sous-vêtement qui respire (100% polyester traité, polypropylène, etc.);

						pantalon léger et ample;

						surpantalon imperméable (Gore-Tex ou autres tissus de fibres synthétiques);

						deux paires de chaussettes pour éviter la friction (ex. : sous-chaussettes en polypropylène et bas de laine);

						guêtres.

				

				

				Les guêtres servent à empêcher la boue, les cailloux, la neige et l’eau de s’infiltrer dans les bottes. En plus, elles gardent le bas des jambes au chaud et protègent les chaussettes et le pantalon de la saleté. Par mauvais temps, lorsque le sentier est très boueux, les guêtres s’avèrent presque indispensables, surtout lors de longues randonnées.

				[image: dreamstime_xl_10207792.tif]

				
					Parc national du Mont-Orford, Cantons-de-l’Est.
© Dreamstime.com/Martine Oger 

				

				Le système « multicouche »

				Le système « multicouche » se compose, dans la grande majorité des cas, de trois types de vêtements. Par temps très froid, ou sur les sommets dénudés et exposés au vent, il n’est pas rare que le randonneur porte jusqu’à cinq ou six vêtements superposés. Ces différents vêtements relèvent également des trois « couches » de vêtements qui offrent un confort optimal lors d’exercices physiques en plein air.

				Première « couche »

				La première « couche » de vêtements est celle des sous-vêtements (haut et bas). Elle sert principalement à garder le corps au sec en expulsant l’humidité de la peau vers l’extérieur. Il est reconnu que lorsqu’une surface de la peau reste humide la perte de chaleur peut être jusqu’à 32 fois plus grande, d’où l’importance de demeurer au sec. Depuis quelques années, les sous-vêtements les plus efficaces sont en fibres polyester (100%) traitées. Minces et moulants, ils sont également très doux au toucher.

				Notez qu’il existe jusqu’à quatre ou cinq différentes épaisseurs de sous-vêtements. Selon la saison, l’endroit visité, l’activité pratiquée et le confort recherché (personne frileuse ou non), on choisira celle qui convient le mieux.

				Deuxième « couche »

				La deuxième « couche » de vêtements a pour rôle de conserver la chaleur du corps tout en laissant passer l’humidité rejetée par la première « couche ». Le tissu polaire est depuis plusieurs années le roi incontesté de cette catégorie. Tout comme le sous-vêtement, le tissu polaire est fabriqué de fibres polyester (100%) traitées. Bien qu’on utilise souvent les mêmes fibres, l’appellation pourra varier selon le fabricant.

				Il existe également différentes épaisseurs de tissu polaire (trois en général), le plus mince correspondant souvent au sous-vêtement le plus épais. Le tissu polaire, en plus de sécher très rapidement, offre un confort sans pareil. Il est chaud lorsqu’il fait froid, tout en étant agréable lorsqu’il fait chaud, contrairement à la laine, insupportable par temps chaud.

				Il faut se méfier des polaires bon marché qui imitent les tissus polaires, mais qui ne sont que des feutres brossés qui s’usent rapidement et conservent moins la chaleur du corps. À défaut d’un chandail polaire, le randonneur optera pour un chandail de laine traditionnelle ou de laine mérinos (et non de coton). La laine, même mouillée, offre l’avantage de conserver la chaleur.

				La laine mérinos provient des moutons de race mérinos, l’une des plus robustes au monde. Elle combine les atouts de la laine traditionnelle, du tissu synthétique et du coton. Respirante en été, isolante en hiver, elle est douce au toucher, légère et ne pique pas, car elle est plus fine que la laine traditionnelle. De plus, elle a la capacité d’éliminer les mauvaises odeurs, contrairement au tissu synthétique, puisqu’elle est naturellement antibactérienne.

				Troisième « couche »

				La troisième « couche » sert à protéger le corps des éléments extérieurs, soit du vent, de la pluie et de la neige. L’anorak (plus long) ou le blouson (plus court) joue ce rôle, de même que le surpantalon. L’anorak peut simplement couper le vent (coupe-vent), empêcher la pluie de pénétrer (imperméable), ou offrir ces deux protections à la fois (microporeux).

				Le coupe-vent est idéal lorsque l’on pratique une activité physique intense (marche rapide, course à pied, vélo, ski de fond, etc.) par beau temps. Il est peu coûteux, mais ne résiste pas aux intempéries.

				L’imperméable est extrêmement efficace par mauvais temps. Peu cher, il résiste aux pires intempéries, mais se transforme en véritable sauna lorsqu’on pratique une activité physique intense ou même modérée.

				L’idéal en randonnée pédestre, ainsi que pour la plupart des activités de plein air, est de porter un anorak (avec ou sans surpantalon), qui offre l’imperméabilité optimale tout en laissant évacuer la transpiration du corps vers l’extérieur. L’anorak en Gore-Tex demeure le préféré des amateurs d’activités de plein air. Le Gore-Tex est une membrane ajoutée lors de la fabrication du vêtement qui le rend imperméable tout en étant poreux. Depuis plusieurs années, ce procédé a connu de nettes améliorations qui l’ont rendu très efficace et résistant. D’autres produits, généralement appliqués comme un enduit, offrent également une bonne protection contre les intempéries tout en laissant évacuer la sueur.

				Un tel anorak ou blouson est assez coûteux (200$ à 500$), mais offre une superbe protection en toute saison, tant en ville qu’en haute montagne. À surveiller : l’épaisseur (nombre de « couches »), la doublure, la coupe (selon sa taille), les poignets (ajustables) et surtout la ventilation (fermetures éclair sous les bras).

				L’habillement de jour

				L’habillement de jour se présente ici comme une « tenue vestimentaire pour la randonnée ». Il faut distinguer entre tenue vestimentaire par temps froid et tenue vestimentaire par temps chaud.

				Par temps froid

				« Pour isoler du froid, les mailles des fibres vestimentaires emprisonnent l’air qui se réchauffe. Le vêtement et l’air étant de pauvres conducteurs thermiques, ils constituent donc une barrière contre la déperdition de chaleur. Plus il y a d’air emprisonné près de la peau, meilleure est l’isolation. C’est pourquoi plusieurs « couches » de vêtements légers ou les vêtements doublés de fourrure, de plumes ou de tissus synthétiques (formés de plusieurs « couches » d’air emprisonné) constituent de meilleurs isolants qu’un seul vêtement d’hiver épais. » (McArdle & Katch)

				Si l’on a froid, il faut commencer par se mettre une tuque ou une casquette sur la tête, car l’organisme perd de 30% à 40% de sa chaleur par la tête!

				Par temps froid, il faut toujours porter des vêtements secs et ne pas hésiter à les changer s’ils sont mouillés, car des vêtements mouillés par la pluie ou la sueur perdent jusqu’à 90% de leurs propriétés isolantes. À défaut d’avoir un anorak qui protège de la pluie (en Gore-Tex ou autres tissus en fibres synthétiques), il faut prévoir, en plus d’un anorak en nylon ou en coton, un imperméable. Il ne faut jamais oublier une tuque et des gants, car les soirées et les matins sont souvent frisquets en forêt.

				Plus souvent qu’autrement, il faut porter lors d’une randonnée un sous-vêtement et un anorak, peu importe qu’il fasse froid ou frais. Sinon, il faut marcher quelques minutes et, dès que l’on ressent une chaleur au niveau du corps, retirer le chandail polaire (il ne faut pas attendre d’avoir chaud). Le chandail polaire est apprécié lors des arrêts (repas), sur les sommets ou par temps très froid.

				Par temps chaud

				Pour beaucoup de randonneurs, la chaleur est plus difficile à supporter que le froid.

				Se vêtir par temps chaud en forêt n’est pas la chose la plus simple. Porter le short est très agréable, mais les branches d’arbres fouettent alors les jambes, sans oublier les insectes piqueurs. Aussi est-il préférable de porter un pantalon ultraléger en nylon ou en microfibre de polyester.

				Par temps chaud, les vêtements doivent être amples pour permettre à l’air de circuler entre le vêtement et la peau, et pour capter la vapeur d’eau. La couleur est également un facteur important. Les vêtements foncés absorbent plus la lumière que les vêtements clairs, ce qui augmente la chaleur par effet de radiation.

				Même avec des vêtements clairs et amples, la perte de chaleur est retardée jusqu’à ce que le vêtement devienne mouillé, alors que l’évaporation refroidissante devient possible. Selon W.D. McArdle, professeur de physiologie à l’Université de New York, « se vêtir d’un autre chandail ou vêtement sportif sec par temps chaud ne constitue pas une pratique sensée du point de vue de la thermorégulation ». Il précise que la perte de chaleur en raison de l’évaporation ne se fait que lorsque le vêtement est entièrement mouillé. Donc, selon lui, pour combattre la chaleur, il est préférable de conserver un chandail humide que de le changer pour un sec, qui ne ferait que prolonger la période entre la sudation et le refroidissement.

				Peu importe la saison, il est fortement déconseillé de porter des jeans, généralement trop serrés, trop lourds et longs à sécher. Il est préférable de porter un pantalon fait d’un mélange coton-nylon, de velours côtelé ou même de coton (p. ex. un survêtement de jogging). À noter que le coton absorbe beaucoup l’eau, ce qui rend le pantalon inconfortable. Les tissus les plus chauds sont (en ordre décroissant) la laine, le coton, la flanelle et le nylon.

				L’habillement de soir

				Pour l’habillement de soir, il faut se référer à la tenue vestimentaire par temps froid. Il est important d’avoir des vêtements suffisamment chauds pour le soir (même en été), car on a tendance à avoir froid après une bonne journée de marche. De plus, en montagne, la température peut descendre beaucoup à la tombée du jour. En automne et au printemps, certains randonneurs vont jusqu’à emporter une veste isolante en duvet et des mouflons (genre de chaussures-pantoufles très isolées).

				Il est important de ne pas avoir froid, car il n’y a rien de plus ennuyeux que d’être obligé de se coucher tôt parce que l’on grelotte.

				L’habillement de nuit dépend du sac de couchage utilisé. Si l’on est muni d’un très bon sac de couchage, on peut se coucher nu. Dans le cas d’un sac de couchage peu isolé, il vaut mieux se vêtir avant d’aller se coucher. Souvent, on garde ses sous-vêtements (haut et bas). On peut aussi ajouter un chandail polaire s’il fait très froid. Il ne faut pas oublier une tuque par temps froid, car, comme on l’a vu, il ne sort pas que de bonnes idées de notre tête : il en sort également beaucoup de chaleur!

				Réparation

				Le début du printemps est la période tout indiquée pour effectuer une vérification complète de son équipement de plein air. Une fermeture éclair brisée, un parka ou un anorak déchiré, des manches trop longues ou trop courtes, un pantalon à ajuster, des bretelles de sac à dos usées ou inconfortables, un sac de couchage amoché, une tente en mauvais état : la liste peut être longue si cela fait plusieurs années que l’on endure les petits travers de son équipement.

				Si votre équipement ou matériel de plein air se brise, avant de penser à le remplacer, il est possible de le faire réparer :

				Montréal

				Cordonnerie Carinthia : 3412 rue St-Antoine, métro Lionel-Groulx, 
514-935-8475, www.carinthia.ca

				Atelier Micho : 4631 av. Papineau, métro Mont-Royal, 514-524-8252, 
www.ateliermicho.com

				Québec

				Les ateliers Forest : 195 3e Avenue, Limoilou, 418-522-5444, 
www.lesateliersforest.com

				Gatineau

				Atelier Hors-Piste : 1065 boul. 
de la Carrière, secteur de Hull, 
819-205-7502, www.atelierhorspiste.com

				
					Liste d’équipement

					Randonnée d’une journée

					Vêtements

					
							bottes de marche

							sous-vêtements

							t-shirt

							chaussettes de rechange

							anorak ou blouson

							chandail polaire ou de laine traditionnelle ou de laine mérinos

							pantalon

							surpantalon

							guêtres

							gants ou mitaines

							tuque

					

					Trousse de premiers soins

					
							pansements anti-ampoules 
(Compeed)

							moleskine

							onguent antibiotique

							Tylenol, Advil ou autres analgésiques

							bandage élastique

							bandage compressif

							pansements stérilisés

							diachylons

							petits ciseaux

							pince à épiler

							aiguilles, épingles et lames de rasoir

							allumettes

							tablettes de glucose

							serviettes hygiéniques

							tampons d’alcool

					

					Accessoires

					
							sac à dos

							matelas isolant

							lunettes de soleil

							papier hygiénique

							jumelles

							appareil photo

							lampe de poche (ou lampe frontale)

							couteau

							bouteille d’eau

							allumettes

							cordelette

							sifflet

							sac en plastique

							insectifuge

							crème solaire

							pommade pour les lèvres

							carte du site

							guides (randonnée, faune, flore)

							boussole

							carnet et crayon

					

					Longue randonnée

					Vêtements

					
							coupe-vent

							chandail polaire ou de laine traditionnelle ou de laine mérinos

							deux t-shirts

							deux sous-vêtements

							pantalon en nylon

							pantalon coupe-vent

							quatre paires de chaussettes 
(laine ou polypropylène)

							petite paire de gants

							guêtres

							tuque

							bottes de marche

					

					Matériel de camping

					
							tente

							sac de couchage

							tapis de sol

							sac à dos

					

					Matériel de cuisine

					
							réchaud

							combustible

							gamelles

							couteaux de poche, fourchettes et cuillères

							petits plats en plastique

							tasses en plastique

							linge à vaisselle

							tampon à récurer écologique

					

					Trousse de premiers soins

					
							pansements anti-ampoules 
(Compeed)

							moleskine

							onguent antibiotique

							Tylenol, Advil ou autres analgésiques

							bandage élastique

							bandage compressif

							pansements stérilisés

							diachylons

							petits ciseaux

							pince à épiler

							aiguilles, épingles et lames de rasoir

							allumettes

							tablettes de glucose

							serviettes hygiéniques

							tampons d’alcool

					

					

					

					Il se vend également, en pharmacie et dans les boutiques de plein air, de petites trousses de premiers soins (15$ à 40$).

					Accessoires

					
							sac à dos

							matelas isolant

							lunettes de soleil

							papier hygiénique

							jumelles

							appareil photo

							lampe de poche (ou lampe frontale)

							couteau

							bouteille d’eau

							allumettes

							cordelette

							sifflet

							sac en plastique

							insectifuge

							crème solaire

							pommade pour les lèvres

							carte du site

							guides (randonnée, faune, flore)

							boussole

							carnet et crayon

					

				

			

			
				

			

			
				

			

			
				

			

			
				Les randonnées, région par région

			

			
				

			

			
				Abitibi-Témiscamingue
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				En excluant le Grand Nord québécois et la région de la Baie-James, l’Abitibi-Témiscamingue, avec ses quelque 147 000 habitants et ses 20 000 lacs, peut sans doute être considérée comme la dernière frontière du Québec. Quoique les riches terres qui bordent le lac Témiscamingue et la rivière des Outaouais aient été défrichées dès le XIXe siècle, la colonisation de la majeure partie de la région ne s’amorça qu’au début du XXe siècle, avec l’arrivée de femmes et d’hommes déterminés à y vivre d’agriculture. 

				Après de dures années de défrichage et de maigres récoltes, la découverte de gisements d’or au cours des années 1920 provoqua une seconde vague migratoire qui prit l’allure d’une véritable ruée vers l’or. Des villes y poussèrent comme des champignons en quelques années, avec l’exploitation naissante des gisements d’or, mais aussi de cuivre et d’argent, dans ce que l’on nomme la « faille de Cadillac ».

				Formant la ligne de partage des eaux entre le fleuve Saint-Laurent et la baie James, le relief de l’Abitibi-Témiscamingue est cependant fort peu accidenté. On y vient bien sûr pour revivre la grande aventure de la ruée vers l’or, mais surtout pour profiter des grands espaces qu’offrent ses vastes forêts et ses innombrables lacs.
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					Parc national d’Aiguebelle.
© Mathieu Dupuis 

				

			

			
				

			

			
				Les transports

				En autocar 

				Val-d’Or : Terminus Maheux, 
1420 4e Avenue, 819-874-2200

				Rouyn-Noranda : Terminus Maheux, 52 av. Horne, 819-762-2200

				Ville-Marie : 19 rue Ste-Anne (Dépanneur au Cagibi), 819-629-2166

				En train 

				Senneterre : 171 4e Rue O., 
819-737-2979

				Les principaux centres
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				Parc national d’Aiguebelle 

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				Le parc national d’Aiguebelle est un secret bien gardé au Québec. En effet, très peu de randonneurs en connaissent l’existence. Pourtant ses 50 km de sentiers sauront émerveiller autant le marcheur débutant que le randonneur confirmé.

				[image: 292707.jpg]

				Le parc, d’une superficie de 268 km², abrite les collines Abijévis. Étant donné que le sol est très pauvre, donc peu utile à des fins agricoles, la région demeure presque vierge. En 1945, l’endroit devint une réserve de chasse et de pêche, puis, en 1985, un parc national.

				On y trouve peu de hautes montagnes (le mont Dominant, avec ses 566 m, est le point culminant de toute l’Abitibi), mais plus d’une trentaine de phénomènes géologiques et géomorphologiques peuvent y être observés. Les formations rocheuses du parc, d’origine volcanique, ont 2,7 milliards d’années!

				Parc national d’Aiguebelle : droit d’accès; 819-637-7322 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/aig

				Accès

				Le parc national d’Aiguebelle est situé entre les villes de Val-d’Or, Amos, LaSarre et Rouyn-Noranda. De Val-d’Or, il faut compter 110 km, en passant par Mont-Brun, pour atteindre l’entrée du parc (secteur Mont-Brun).

				Services et installations

				Stationnements, trois postes d’accueil, centre de découverte, camping, refuges, location d’embarcations et d’équipements de plein air (sac de couchage, matelas de sol, gamelles, etc.), aires de pique-nique, dépanneur, boutique-nature, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte 13 sentiers pour un total d’un peu moins de 50 km. Parmi ces sentiers, cinq sont des sentiers d’auto-interprétation (Marmites, Paysages, Garde-feu, Castorière et La Plaine).

				La Traverse [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 3 km

				[image: Dénivellation] 50 m

				[image: Début parcours] stationnement du secteur lac La Haie

				Cette superbe petite randonnée permet d’admirer plusieurs beaux points de vue (belvédères aménagés). La passerelle suspendue au-dessus du lac La Haie est particulièrement impressionnante à parcourir!

				L’Escalade [image: difficulte1]

				[image: longueur] 2,5 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 160 m

				[image: Début parcours] stationnement du secteur lac La Haie

				Ce sentier assez court est par contre passablement abrupt. Il faut d’abord suivre le sentier La Traverse sur 360 m, puis le sentier L’Escalade, qui mène directement au sommet La Trompeuse et au chalet La Cigale, d’où un beau point de vue s’offre à vous. Le retour se fait par le sentier L’Escalade.

				La Salamandre [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 4,8 km (aller-retour)

				[image: Dénivellation] 50 m

				[image: Début parcours] stationnement du Centre de découverte et de services

				Départ du sentier de La Castorière près du Centre de découverte et de services. Permet l’accès au secteur du lac La Haie et à sa gigantesque faille par le sentier La Traverse.

				L’Aventurier [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 9,5km

				[image: Dénivellation] 50 m

				[image: Début parcours] stationnement du secteur lac La Haie

				Ce sentier est plus difficile, car il est un peu moins bien aménagé que la plupart des autres pistes du parc, mais il permet de faire le tour complet du superbe lac La Haie. Au départ, il faut prendre le sentier La Traverse jusqu’à la passerelle suspendue (1,5 km), où l’on emprunte le sentier L’Aventurier.

				Les Versants [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 11 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 40 m

				[image: Début parcours] stationnement du secteur du lac Sault

				Au départ, il faut suivre sur 1,2 km le magnifique sentier Les Paysages, qui offre quelques beaux points de vue grâce entres autres au belvédère Le Corbeau. Le sentier passe près du lac de la Muraille pour longer le lac Sault jusqu’au lac Perché (où, au printemps, on peut observer la plus belle chute du parc). La fin du sentier est située au croisement du sentier Le Partage. Le retour se fait par le même chemin.

				Variante : si votre groupe possède deux voitures ou si d’autres randonneurs veulent partager l’expérience, il est possible de parcourir les lacs La Haie et Sault dans la même journée. Il faut alors laisser une voiture au stationnement du secteur du lac Sault et l’autre au stationnement du secteur du lac La Haie, où se fera le départ. 

				D’abord, il faut prendre le sentier Les Marmites jusqu’à la passerelle suspendue, puis le sentier L’Aventurier jusqu’au bout du lac La Haie. On emprunte ensuite le sentier Le Partage, qui mène au sentier Les Versants, lequel longe le lac Sault. Au bout du lac Sault, il faut suivre le sentier Les Paysages, pour finalement atteindre le stationnement du secteur du lac Sault. 

				Le sentier Le Partage est ainsi nommé parce qu’il traverse la ligne de partage des eaux. Le lac La Haie coule en effet vers le fleuve Saint-Laurent, tandis que le lac Sault coule vers la baie James.

				Cette randonnée linéaire fait 11 km d’un stationnement à l’autre.

				Parc-Aventure Joannès

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier historique][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				D’une superficie de 14 ha, le Centre éducatif forestier du lac Joannès, qui a pris le nom de Parc-Aventure Joannès dernièrement, met en valeur les éléments de l’environnement forestier en faisant ressortir les liens qui unissent les êtres vivants et leur milieu naturel. 

				On y a donc aménagé une multitude de petits sentiers afin d’inviter le visiteur à découvrir les richesses du milieu forestier. Le Parc-Aventure s’est également doté d’une piste d’hébertisme, d’un labyrinthe taillé dans la forêt ainsi que d’un sentier de découverte pour les bouts de chou. Un parcours d’aventure en forêt (hébertisme aérien) a aussi ouvert ses portes (prix d’entrée supplémentaire).

				Parc-Aventure Joannès : droit d’accès; 10068 ch. de l’Aventure, quartier McWatters, Rouyn-Noranda, 819-762-8867 ou 855-840-8867, www.parcaventurejoannes.com

				Accès

				Le Parc-Aventure Joannès est situé à 8 km de la route 117 entre Rouyn-Noranda et Cadillac.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’accueil, aires de pique-nique, salle d’exposition, cartes, brochures.

				Le réseau

				Le réseau compte plusieurs sentiers pour un total de 9 km à travers la Réserve de biodiversité des Lacs-Vaudray-et-Joannès. Le sentier Cédrière (1 km) permet d’explorer quatre milieux différents, soit les champs, la forêt de feuillus, la forêt de conifères et le milieu riverain. Le sentier Tourbière (750 m), quant à lui, permet de découvrir comment se forme une tourbière. Aboutissant à un magnifique belvédère, il mène directement à une tourbière où il est possible d’observer la faune et la flore de cet écosystème (plantes carnivores, castors, insectes, etc.). Un gigantesque labyrinthe, une piste d’hébertisme et un minigolf forestier raviront toute la famille.

				[image: Label Ulysse]

				Collines Kékéko

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue]

				Les collines Kékéko sont situées tout juste à l’ouest de Rouyn-Noranda, dans la partie sud du canton de Beauchastel. Ces collines sont de taille modeste, la plus élevée atteignant un peu moins de 500 m, mais elles font tout de même figure de montagnes dans ce décor relativement plat. D’ailleurs, les collines Kékéko font partie des terres où le partage des eaux s’effectue entre la baie James et le fleuve Saint-Laurent.

				Le nom de Kékéko vient de l’algonquin et signifie « épervier ». Le lac Beauchastel, situé à l’est des collines, portait autrefois ce nom. Même si les habitants de la région connaissaient ces collines, peu s’y aventuraient. Il a fallu attendre l’initiative de Joseph Jacob, un professeur de chimie d’origine française, pour qu’un réseau de sentiers de randonnée pédestre sillonne les collines.

				Le randonneur qui visite la région de Rouyn-Noranda devrait donc prendre le temps de découvrir ces mystérieuses collines situées à une dizaine de minutes de la ville (en voiture).

				Collines Kékéko : 819-797-3195, http://cegepat.qc.ca/sitekekeko 

				Accès

				Les collines Kékéko sont situées au sud de Rouyn-Noranda (route 391), juste à l’ouest du lac Beauchastel.

				Services et installations

				Stationnements.

				Le réseau

				Le réseau compte 15 sentiers pour un total de 43 km. Plusieurs sentiers sont assez courts (1 à 5 km), mais tous sont situés dans la zone Est, c’est-à-dire autour du lac Despériers. L’autre sentier, surnommé le Transkékéko, est un sentier linéaire de 15,5 km qui relie les routes 101 et 391. 

				Les points d’intérêt qui jalonnent les sentiers sont nombreux : escarpements, parois d’escalade, cascades, abris sous roche, marais, lacs, points de vue panoramiques. On peut monter au sommet d’un observatoire, Le Nid de l’épervier, depuis le sentier du Réflecteur et ainsi profiter d’une belle vue sur le lac Beauchastel.

				Lieu historique national du Fort-Témiscamingue

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier historique]

				La région de l’Abitibi-Témiscamingue, située dans l’ouest du Québec, est parsemée de lacs, de rivières et de forêts où la chasse et la pêche ont toujours tenu une place importante. C’était d’autant plus vrai à l’époque où le commerce des fourrures battait son plein. En 1720, un poste de traite est établi sur l’emplacement actuel du fort Témiscamingue. Autour des années 1800, la réputée Compagnie de la Baie d’Hudson l’acheta, puis l’administra pendant près d’un siècle, soit jusqu’en 1901.

				De ce poste de traite des fourrures, situé sur un magnifique site particulièrement stratégique, on peut encore observer les cheminées et les cimetières. L’équipe d’animateurs relate tous les dessous et les enjeux du site. On en apprend davantage sur les présences amérindienne, française et anglaise.

				Le Lieu historique national du Fort-Témiscamingue s’étend sur un site naturel enchanteur où visite historique et détente physique vont de pair. Avec sa plage, sa « Forêt enchantée » et ses sentiers, l’endroit est une halte familiale obligatoire.

				Lieu historique national 
du Fort-Témiscamingue : droit d’accès; 834 ch. du Vieux-Fort, Duhamel-Ouest, 819-629-3222 ou 888-773-8888, www.pc.gc.ca

				Accès

				Le lieu historique est situé à 4 km de Ville-Marie par la route 101.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’accueil, centre d’interprétation, aires de pique-nique, visites guidées, animation, activité éducative, présentations audiovisuelles, plage surveillée, cartes, brochures historiques.

				Le réseau

				Le site propose de jolis petits sentiers, entre autres le parcours de la Forêt enchantée (1 km), qui s’effectue en moins de 30 min. La Forêt enchantée se compose de thuyas d’Occident, appelés « cèdres blancs », aux formes inusitées et mystérieuses. Cette petite forêt très particulière, d’environ 300 sur 400 m, intrigue particulièrement du fait qu’elle s’est développée naturellement dans un milieu normalement non propice.

				Notez que le fort avoisine un terrain de camping ainsi qu’un réseau de sentiers de randonnée en montagne.

				Autres randonnées, balades et découvertes

				Tour d’observation Rotary

				819-824-1333, www.ville.valdor.qc.ca

				S’élevant à Val-d’Or (angle boul. des Pins et Sabourin), cette tour de 20 m de haut permet d’observer un secteur de la région abitibienne. La tour fait partie du parc Belvédère, qui compte également des sentiers pédestres (3 km).

				Sentier Grand Héron

				rangs 6 et 7, Macamic

				Ce sentier pédestre (1,75 km) grimpe au sommet d’une colline où est érigée une tour d’observation de 10 m. Du haut de cette tour, la vue embrasse toute la région et plus particulièrement le superbe lac Macamic et son île aux Hérons, où nichent plusieurs de ces grands échassiers.

				Marais Antoine

				2e et 3e Rangs O., Roquemaure, 
819-787-6311, http://roquemaure.ao.ca

				Campé en bordure de l’immense lac Abitibi, le marais Antoine se révèle être un immense territoire humide (280 ha) où grouillent une faune et une flore aussi exceptionnelles que diversifiées. Deux sentiers pédestres d’environ 1,5 km chacun permettent l’exploration de ce lieu envoûtant; le premier mène à un belvédère, alors que le second permet d’explorer le marais grâce, entre autres, à une passerelle.

				Forêt d’enseignement et 
de recherche du lac Duparquet

				488 ch du Balbuzard, Rapide-Danseur, 819-948-2055, http://ferld.uqat.ca

				La forêt du lac Duparquet est un laboratoire à ciel ouvert sur la forêt boréale. Gérée par l’Université du Québec à Montréal, l’Université du Québec en Abitibi-Témiscamingue et des représentants de compagnies forestières, cette forêt de plus de 80 km2 propose huit sentiers comptant plus de 25 km répartis sur les collines d’Hébécourt et aux abords du lac d’Hébécourt. On peut y observer divers oiseaux, dont le balbuzard pêcheur. Un abri est disponible pour les randonneurs près des collines d’Hébécourt.

				Sentier pédestre Grande Chute/parc national d’Opémican

				route 101, Laniel, 819-634-3123, http://temiscamingue.net/laniel;
800-665-6527, http://www.sepaq.com/pq/ope

				Le sentier pédestre Grande Chute est maintenant intégré au tout nouveau parc national d’Opémican, dont l’inauguration initialement prévue pour 2017 a récemment été repoussée à 2019. Les services et installations seront graduellement mis en place par la Sépaq (www.sepaq.com), jusqu’à l’ouverture officielle du parc. Entre-temps, le parcours est accessible, mais susceptible de connaître des modifications. La tarification d’accès de la Sépaq est déjà en vigueur; l’achat de l’accès quotidien s’effectue en ligne (www.sepaq.com/pq/tarification-parcs-nationaux.dot) et les randonneurs doivent conserver une copie du paiement avec eux en tout temps.

				Le point de départ du sentier est le stationnement de la route 101, à 8 km au nord du village de Laniel. Le sentier de la Grande Chute (7 km aller) longe sur 5 km la rivière Kipawa. Plusieurs points de vue permettent d’admirer la rivière, ses rapides et, surtout, la Grande Chute et ses marmites de géant. Notez qu’il existe aussi un sentier beaucoup plus court pour se rendre directement à la Grande Chute.

				Collines d’Alembert

				723 boul. d’Alembert (route 101), quartier d’Alembert, Rouyn-Noranda, 819-797-0007, 
http://collinesdalembert.org

				Les collines d’Alembert sont situées à 6 km au nord de Rouyn-Noranda. On y trouve six sentiers pédestres pour un total de 22 km. Points de vue, faille, grottes, castors et veine de quartz sont au rendez-vous.

				Cité de l’Or/Village minier 
de Bourlamaque

				droit d’accès; 90 av. Perrault, 
Val-d’Or, 819-825-1274 ou 
855-825-1274, www.citedelor.com

				Visite de la maison historique, descente sous terre à 90 m dans une ancienne galerie, balade dans le village historique (une cinquantaine de maisons en rondins y ont été construites depuis 1935).

				Refuge Pageau 

				droit d’accès; 4241 ch. Croteau, Amos, 819-732-8999, www.refugepageau.ca

				Ce refuge travaille à la réhabilitation et à la rééducation des animaux blessés. Un sentier de 1 km longeant leurs enclos permet de mieux les connaître : les guides-interprètes racontent l’histoire particulière de chaque animal et sensibilisent les visiteurs à l’importance d’une cohabitation harmonieuse avec les animaux.

			

			
				Bas-Saint-Laurent

				[image: 237010.jpg]

				[image: 292717.jpg]

				La région très pittoresque du Bas-Saint-Laurent s’étire le long du fleuve depuis la petite ville de La Pocatière jusqu’à Sainte-Luce, et s’étend jusqu’aux frontières américaine et néo-brunswickoise. En plus de sa zone riveraine aux terres très propices à l’agriculture, le Bas-Saint-Laurent comprend une grande zone agroforestière aux paysages légèrement vallonnés et riches de nombreux lacs et cours d’eau.

				Le peuplement permanent des terres du Bas-Saint-Laurent débuta dès les origines de la Nouvelle-France, puis se fit par étapes selon la succession des différents modes de mise en valeur du territoire. Les riches terres qui bordent le fleuve furent défrichées puis cultivées. Le paysage de ces plaines reste d’ailleurs structuré selon le mode de division du sol hérité de l’époque seigneuriale. Les terres de l’intérieur furent colonisées un peu plus tard, vers 1850, alors que l’exploitation des richesses forestières se faisait de pair avec la culture du sol.

				De nos jours, le Bas-Saint-Laurent propose un cadre enchanteur parsemé d’îles fantastiques, de parcs, de vallées et de littoraux. Les randonnées pédestres y sont délicieuses, variées et fort instructives du point de vue historique.

				[image: Phare-Pte-aux-Peres_CMJ4411_1.tif]
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				Les transports

				En autocar

				La Pocatière : Dépanneur Pétro-Canada, 100 6e Avenue, 418-856-5185 

				Rivière-du-Loup : Station-service Pétro-Canada, 317 rue de l’Hôtel-de-Ville O., 418-862-4884

				Rimouski : Terminus Orléans Express, 90 av. Léonidas S., 418-723-4923

				Trois-Pistoles : Station-service Pétro-Canada, 684 rue Richard, 418-851-4347

				En train 

				La Pocatière : 95 av. de la Gare, 418-856-2424 ou 888-842-7245, www.viarail.ca

				Rimouski : 57 rue de l’Évêché E., 418-722-4737 ou 888-842-7245, www.viarail.ca

				Rivière-du-Loup : 615 rue Lafontaine, 888-842-7245, www.viarail.ca

				Trois-Pistoles : 231 rue de la Gare, 888-842-7245, www.viarail.ca

				En traversier

				Rivière-du-Loup–Saint-Siméon :

				418-862-5094, https://traverserdl.com

				L’Isle-Verte–Notre-Dame-des-Sept-Douleurs : 418-898-2843, www.traversiers.com

				Trois-Pistoles–Les Escoumins : 877-851-4677 ou 418-851-4676 (réservations)

				
					Les monadnocks

					Les petites montagnes isolées de Kamouraska portent le nom de « monadnocks ». Ces petites buttes rocheuses abritent habituellement une forêt dite de bonsaïs des plus fragiles. Il faut donc s’abstenir de marcher hors des sentiers désignés.

					Dans son célèbre ouvrage intitulé Flore laurentienne, le frère Marie-Victorin (1885-1944) présente ainsi les monadnocks : « Les collines de quartzite d’âge cambrien qui surgissent abruptement de la plaine environnante dans les comtés de Kamouraska, de Témiscouata et de Rimouski, constituent ce que les géologues nomment la formation de Kamouraska, et que nous désignons phytogéographiquement sous le nom d’enclave quartziteuse de Kamouraska. Ces massifs de quartzite sont des habitats extrêmement secs. »

				

				Les principaux centres

				Sentier national

				Le Bas-Saint-Laurent est la région où le premier Sentier national fut complété au Québec, ainsi que la première région à offrir un topoguide. Ainsi, depuis 2005, le topoguide Sentier national au Québec/Bas-Saint-Laurent permet de découvrir et d’explorer les 12 tronçons (entre 8 km et 15 km chacun) qui forment ce sentier linéaire de 144 km qui relie Trois-Pistoles et Dégelis en passant par quelque 10 municipalités. Fait remarquable, la présence de l’eau (fleuve, lacs, rivières, cascades) se fait sentir tout au long du parcours. Camping et refuges permettent des nuitées confortables. Information auprès de la Corporation du Sentier national au Bas-Saint-Laurent (418-714-2599, www.sentiernationalbsl.com).

				[image: Label Ulysse]

				Société d’écologie de la batture du Kamouraska

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: eau]

				La Société d’écologie de la batture du Kamouraska (SEBKA) se dévoue à faire connaître et protéger l’habitat particulièrement vulnérable que constituent les marais salés de l’estuaire du Saint-Laurent, qui s’étendent le long de la magnifique côte du Kamouraska.

				Depuis plusieurs années, la SEBKA gère une base de plein air et aménage des sentiers écologiques, des belvédères d’observation et des accès au fleuve Saint-Laurent, afin que les visiteurs puissent prendre conscience de l’importance et de la fragilité d’un tel milieu naturel. Les marais salés servent entre autres à oxygéner et à purifier les eaux du fleuve. L’estuaire du fleuve Saint-Laurent abrite près de 95% des marais salés du Québec.

				SEBKA : droit d’accès; 273 route 132 O., Saint-André, 418-493-9984, www.sebka.ca

				Accès

				Autoroute 20, sortie 480. La SEBKA est située sur la route 132, à 3 km à l’ouest de Saint-André.

				Services et installations

				Stationnement, pavillon d’accueil, aires de pique-nique, camping, chalets rustiques et refuges, escalade sportive et cours d’escalade, kayak de mer, randonnées guidées, cartes, brochures.

				Le réseau

				Le réseau compte six sentiers pour un total de 12 km. Les sentiers Le Plateau (1,9 km) et La Grimpe (1,5 km) permettent d’explorer le bois et de grimper jusqu’au belvédère d’observation situé à 70 m au-dessus de la grève, duquel la vue s’étend sur le majestueux fleuve et ses innombrables îles, de même que sur la côte de Charlevoix, située de l’autre côté du fleuve. Le long des sentiers, des panneaux thématiques ainsi que plusieurs belvédères agrémentent la balade. Le sentier de la Batture (2,4 km) longe le fleuve depuis le camping de la SEBKA jusqu’au stationnement de la montagne l’Amphithéâtre.

				L’Amphithéâtre [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 3 km

				[image: Dénivellation] environ 100 m

				[image: Début parcours] stationnement de l’Amphithéâtre (note : vous devrez d’abord payer le droit d’accès à la SEBKA)

				Si vous n’avez qu’une seule randonnée pédestre à faire dans la région de Kamouraska, celle-ci vous charmera à coup sûr. L’Amphithéâtre est cette belle montagne d’orthoquartzite qui se dresse à proximité du fleuve. Lieu recherché par les grimpeurs de tous niveaux (des cours d’initiation sont proposés), la paroi propose quelque 110 voies d’escalade, dont certaines aériennes à souhait. L’ambiance et les points de vue sur la région y sont tout simplement hallucinants.

				Du stationnement, traversez d’abord la route 132. Le sentier principal parcourt un champ et mène rapidement à la forêt. Bien qu’il y ait plusieurs courts sentiers, la boucle que nous vous suggérons emprunte le sentier Les Écoliers dans le sens des aiguilles d’une montre. Le sentier grimpe vers la paroi d’escalade et, tout près d’elle, tourne à gauche (suivez le panneau indiquant « Randonneurs »). Rapidement, on parvient à un premier point de vue fantastique sur les terres et le fleuve. Le sentier serpente alors sur les rochers et grimpe du côté nord de la montagne. Tout au long de cette ascension facile, la vue n’est pas obstruée, si bien qu’on perd parfois les balises de vue tellement la beauté du panorama est absorbante. Plus loin, la vue porte également vers l’arrière-pays et les terres agricoles. Au sommet de la montagne se trouve un belvédère d’où la vue porte dans toutes les directions. De l’autre côté du fleuve, on distingue aisément les hautes montagnes de Charlevoix. On ne se lasse pas d’admirer les îles du fleuve, de même que les monadnocks de Kamouraska, ces petites buttes érigées çà et là, coupant la monotonie des terres qui s’avancent vers le fleuve. Du belvédère, le sentier Les Écoliers entreprend une longue descente, repasse près de la paroi et mène à l’intersection principale. Si vous disposez de plus de temps, n’hésitez pas à explorer les autres courts sentiers ou à regarder les grimpeurs en action.

				[image: Label Ulysse]

				Saint-Germain

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue]

				Saint-Germain se révèle être un village paisible, lové entre fleuve et montagne. Derrière le village se dresse le Cabouron, une montagne isolée (monadnock) typique du Kamouraska. À découvrir absolument!

				Saint-Germain : 418-492-9771, http://munsaintgermain.ca

				Accès

				Saint-Germain se trouve à 7 km à l’est du village de Kamouraska par la route 132.

				Services et installations

				Stationnement, documentation.

				Le réseau

				Le sentier du Cabouron [image: difficulte1]

				[image: longueur] 4,3 km aller-retour

				[image: Dénivellation] environ 100 m

				[image: Début parcours] stationnement de la halte située en face du cimetière de Saint-Germain (route de Saint-Germain)

				Du stationnement, traversez d’abord la route pour atteindre le début du sentier. Assez plat et bien balisé, le sentier traverse un chemin de ferme, puis parcourt une jeune forêt de conifères. Rapidement on rejoint le premier point de vue, qui s’ouvre sur les environs. Puis le sentier progresse sur des rochers, et la vue porte sur les fermes de l’arrière-pays. Le sentier grimpe alors davantage et passe par deux haltes (du Suroît et du Nordet). Tout au long de la montée, les points de vue se succèdent et rivalisent de beauté. La montée finale s’effectue le long d’une superbe crête rocheuse où les arbres se sont transformés en bonsaïs. Impossible de manquer le belvédère du Faucon (2,7 km), tellement reconnaissable en raison de son toit en forme d’immense aigle. Du belvédère, la vue est tout simplement époustouflante. On ne se lasse pas d’admirer le fleuve, les montagnes de Charlevoix et la magnifique région de Kamouraska. Le retour se fait par le même sentier.

				Variante : du belvédère du Faucon, vous pouvez poursuivre votre randonnée jusqu’à la halte Mississipi et revenir au stationnement en empruntant le rang du Mississipi, pour une boucle de 8,5 km au total. Il est aussi possible d'entreprendre la randonnée au stationnement du rang du Mississipi.

				Saint-Pacôme

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue][image: eau]

				Fondée en 1851, la municipalité de Saint-Pacôme s’est développée en bordure de la magnifique rivière Ouelle, qui coule sur 76 km. Depuis quelques années, la municipalité s’est tournée vers le développement récréotouristique (pêche, randonnée, ski, golf, etc.). Depuis 2002, le village est la Capitale du roman policier, et la Société du roman policier de Saint-Pacôme décerne chaque année plusieurs prix.

				Saint-Pacôme : 27 rue St-Louis, Saint-Pacôme, 418-852-2356, www.st-pacome.ca

				Accès

				Autoroute 20, sortie 450.

				Services et installations

				Stationnements, documentation, aires de pique-nique.

				Le réseau

				Le réseau compte deux sentiers pour un total de 3 km.

				Le Brise-Culottes [image: difficulte1]

				[image: longueur] 2,2 km aller

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours] stationnement situé au bout de la rue Galarneau

				Durant l’été, la rivière Ouelle accueille les pêcheurs qui viennent taquiner le saumon, mais également la truite. On y retrouve quelque 30 fosses, gérées par la Société de gestion de la rivière Ouelle (SGRO). Le sentier longe constamment la rivière. Un pont suspendu permet de la traverser. Des escaliers descendent jusqu’à la gorge et mènent à la chute du Cran Rouge. Le retour se fait par le même sentier ou en empruntant la rue Galarneau.

				La côte Norbert [image: difficulte1]

				[image: longueur] 0,8 km aller

				[image: Dénivellation] 100 m

				[image: Début parcours] stationnement de la Station plein air Saint-Pacôme (35 rue Caron, 
418-852-2430)

				De la station de ski, le sentier grimpe continuellement dans la montagne, passe par un premier belvédère et rejoint le sommet d’où la vue est vraiment remarquable. La croix du belvédère fut érigée en 1950. Illuminée, elle fait 15 m de hauteur. Elle a remplacé la première croix plantée en 1850. Le retour se fait par le même sentier ou en empruntant la côte Norbert.

				Saint-Pascal

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: Sentier historique][image: eau]

				La petite municipalité de Saint-Pascal est issue de la seigneurie de Kamouraska en 1827. Elle a connu la prospérité au XIXe siècle grâce à la force des courants de la rivière aux Perles, qui a incité des entrepreneurs à construire des moulins à farine, à scie et à carder sur ses berges. Obtenant le statut de ville en 1966, Saint-Pascal compte aujourd’hui 3 500 citoyens.

				Saint-Pascal : 420 rue Notre-Dame, 418-492-7753, www.villesaintpascal.com

				Accès

				Autoroute 20, sortie 465.

				Services et installations

				Stationnements, brochure, aires de pique-nique.

				Le réseau

				Le réseau compte deux sentiers pour un total de 6 km.

				Le parc des Sept-Chutes [image: difficulte1]

				[image: longueur] 5 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 50 m

				[image: Début parcours] stationnement situé dans le rang 4 Ouest, par la rue Taché

				Propriété de la ville de Saint-Pascal, le sentier du parc des Sept-Chutes longe la rivière Kamouraska. Il grimpe quelque peu dès le départ et traverse un splendide peuplement de pins rouges qui furent épargnés de la coupe forestière. Rapidement, on entend la rivière qui coule en bas et, peu de temps après, on commence à entrevoir les cascades. Après quelques beaux points de vue sur la rivière, un escalier permet de descendre jusqu’à la chute principale, afin de la contempler de plus près et d’entendre son grondement. Ce lieu est idéal pour pique-niquer. Encaissée dans la gorge, la chute compte plusieurs paliers. Passé la chute principale, le sentier se prolonge, traversant un boisé ainsi que des terres agricoles. Le retour se fait par le même sentier.

				Variante : si vous désirez effectuer une très courte randonnée, faites l’aller-retour jusqu’à la chute principale (1,2 km au total).

				La Montagne à Coton [image: difficulte1]

				[image: longueur] 1 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 150 m

				[image: Début parcours] stationnement situé dans le rang 2

				Ce sentier tire son nom du père Coton, un ermite qui arriva à Saint-Pascal en 1855 et qui fit beaucoup parler de lui. La légende raconte qu’il n’était pas des plus catholiques! Quant à lui, le sentier qui mène au sommet se révèle très court, mais il grimpe constamment et est assez abrupt. Plusieurs escaliers facilitent cependant l’ascension. Des panneaux d’interprétation nous racontent la flore des lieux. Au sommet, le belvédère principal est spacieux et comporte des bancs. La vue, dans toutes les directions, est imprenable. La Montagne à Coton compte parmi les monadnocks de Kamouraska, ces petites buttes rocheuses sorties tout droit de la plaine. Le retour se fait par le même sentier.

				[image: Label Ulysse]

				Îles du Bas-Saint-Laurent

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				Entre Rivière-du-Loup et Saint-Siméon se cache, au beau milieu du fleuve Saint-Laurent, l’un des secrets les mieux gardés du Québec : les îles du Bas-Saint-Laurent.

				Avec leurs nombreux sentiers de randonnée pédestre, leurs plages, leurs anses, leur phare restauré et les nombreuses espèces d’oiseaux aquatiques qui y séjournent, les îles du Bas-Saint-Laurent ne manquent pas d’éblouir les visiteurs. Que ce soit pour une visite de quelques heures ou pour un séjour de plusieurs jours, le visiteur sera ravi de découvrir une nature aussi riche et diversifiée au beau milieu du fleuve qui déjà prend des allures de mer.

				Les îles du Bas-Saint-Laurent sont composées des îles du Pot à l’Eau-de-Vie, de l’île aux Lièvres et de l’archipel Les Pèlerins. Mis à part quelques tentatives, ces îles n’ont jamais vraiment été habitées par l’homme. Oiseaux de toutes sortes et phoques en ont donc fait leur lieu de séjour préféré.

				Aujourd’hui, ces îles appartiennent à la Société Duvetnor, une corporation vouée à la conservation de la faune et de ses habitats dans l’estuaire du Saint-Laurent. Afin de recueillir des fonds pour acheter et ainsi protéger à jamais ces îles, cette société s’est lancée dans la récolte et la mise en marché du précieux duvet du canard eider pour la fabrication de l’édredon. La récolte s’effectue vers le début du mois de juin. On retrouve quelque 10 000 nids sur les îles.

				À partir de 1984, la Société Duvetnor acheta les différentes îles pour sauvegarder l’habitat des nombreux oiseaux marins qui y nichent (grands hérons, cormorans à aigrettes, eiders à duvet, bihoreaux à couronne noire, mouettes tridactyles, guillemots à miroir, goélands, petits pingouins, etc.), ainsi que celui des phoques communs et des phoques gris.

				Depuis 1989, le public est invité à découvrir les îles, mais ce n’est que depuis 1992 que les visiteurs peuvent enfin y séjourner grâce aux différentes infrastructures d’accueil.

				Société Duvetnor : droit d’accès; juin à sept; 200 rue Hayward (marina), Rivière-du-Loup, 418-867-1660 ou 877-867-1660, www.duvetnor.com

				Accès

				Le départ a lieu au quai de Rivière-du-Loup, juste à côté du traversier Rivière-du-Loup–Saint-Siméon.

				Services et installations

				Stationnement, navette, excursion en bateau, randonnée-découverte, comptoir d’interprétation, camping, auberge, maisonnettes, phare, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte une douzaine de sentiers pour un total de plus de 40 km. Les randonnées sont presque toutes faciles. On y entreprend cependant quelques montées abruptes. Les sentiers sont entretenus et bien balisés, et de nombreux parcours peuvent y être effectués. La carte des sentiers, fort bien élaborée, permet de s’y retrouver facilement.

				Île aux Lièvres

				L’île, d’une longueur de 13 km et d’une largeur maximale de 1,5 km, offre un réseau de 40 km de sentiers pour la randonnée pédestre. Plus de 100 panneaux permettent de se repérer facilement (nom des sentiers, directions, localisation, kilomètres, etc.). L’île aux Lièvres est la plus grande île inhabitée de tout le fleuve Saint-Laurent.

				[image: Ile-aux-Lievres_CMJ7000_1.tif]

				
					Île aux Lièvres.
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				Au départ, le sentier La grande course (14,5 km) mène jusqu’à la pointe Est de l’île, surnommée « Le bout d’en bas », où il est fréquent d’entendre les phoques. Cette pointe abrite également une petite prairie où cohabitent persil sauvage et seigle de mer.

				Le retour se fait par les sentiers de la Mer (7,1 km), qui longe le côté nord de l’île et où l’on peut observer des bélugas, et de la Corniche (1,3 km), qui offre, par beau temps, plusieurs points de vue magnifiques sur la côte de Charlevoix.

				Près du débarcadère, en début de soirée, on peut observer, à l’aide de jumelles, les centaines de petits pingouins qui nichent dans la falaise de l’île Le Gros Pot, située juste en face.

				Au deuxième jour, il est possible de parcourir les sentiers de la Chouette, de l’Anse Double, des Eiders (5,2 km au total), ainsi que quelques autres où les petites anses rocheuses, les oiseaux et les superbes points de vue rempliront votre tête de merveilleux souvenirs. Mais le plus joli sentier est certainement celui du Jardin (0,9 km), qui passe sur l’échine centrale de l’île (86 m) et d’où l’on peut observer à la fois la rive nord et la rive sud du fleuve. Le sol est parsemé de terrasses où abondent les lichens et les sabots de la Vierge. En ouvrant l’œil, on aperçoit de splendides épinettes en forme de bonsaïs. C’est que les nombreux lièvres de l’île s’amusent à sculpter ces épinettes.

				À propos, l’île est remplie de jolis lièvres qui ont parfois la taille d’un gros lapin domestique. Ces lièvres, qui n’ont pas d’ennemis connus, ont façonné et modifié la forêt de l’île. Comble du bonheur pour le campeur, l’île n’abrite aucun raton laveur, porc-épic ou mouffette!

				Sur l’île aux Lièvres, on retrouve quatre emplacements de camping, des maisonnettes, une auberge, un café, la maison des gardiens ainsi qu’un kiosque d’interprétation. Le premier emplacement de camping, celui de la Plage, est situé à 200 m du débarcadère, alors que le deuxième, celui des Cèdres, se trouve sur le côté nord-ouest de l’île et demande une petite marche de 3 km. Le troisième emplacement de camping se trouve dans le secteur de l’Anse à la Boule. Enfin, le quatrième emplacement de camping, celui des Bélugas, se trouve à la pointe Ouest de l’île, soit à 11 km du point de départ. Les maisonnettes sont entièrement meublées et équipées (literie, cuisine complète, douche, barbecue, etc.).

				Îles du Pot à l’Eau-de-Vie

				Après quelques jours de camping, il est possible de se gâter quelque peu en s’offrant « La nuitée au phare ». Le bateau vient vous chercher sur l’île aux Lièvres et, après une petite croisière commentée par un naturaliste, vous dépose sur l’île du phare du Pot à l’Eau-de-Vie. Le naturaliste, ou guide-interprète, éveille la curiosité des visiteurs en expliquant le mode de vie particulier des oiseaux marins que l’on retrouve dans cette partie du fleuve Saint-Laurent.

				Sur cette île se dresse un magnifique phare historique (1861). En mars 1999, il a été désigné « édifice classé du patrimoine fédéral ». Ce phare servit pendant une centaine d’années, soit jusqu’en 1962. Il avait, à l’époque, un jumeau identique situé sur l’île Le Long Pèlerin. Ce dernier, dont il ne subsiste que la tour squelettique, servit également pendant près d’un siècle.

				Le phare de l’île du Pot à l’Eau-de-Vie comprend trois jolies chambres magnifiquement décorées, en plus du salon et de la cuisine où trône fièrement un superbe poêle à bois. Les hôtes habitent une petite maison tout à côté du phare, où ils préparent les repas et les montent le moment venu. Le menu propose une fine cuisine régionale.

				À l’intérieur du phare, il faut gravir les 40 marches de la tour centrale pour profiter d’une vue grandiose sur l’immense estuaire. Les chambres ont vue sur le fleuve et, le matin venu, les cris des goélands et les roucoulements des eiders à duvet vous bercent les oreilles.

				Sur l’île, de magnifiques petits sentiers font découvrir les petites anses paisibles ainsi que l’épitaphe qui marque la sépulture du soldat Yeoman, mort en 1814, sans doute par accident, sur le bateau Endeavour qui se trouvait alors près de l’île.

				Réserve nationale de faune de la Baie-de-L’Isle-Verte

				[image: Chien][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				La baie de L’Isle-Verte est aussi belle que précieuse. On y retrouve de superbes marais intertidaux parsemés de marelles, ainsi que de vastes étendues herbeuses où abondent les spartines, qui font la joie des nombreux canards noirs que l’on peut y observer.

				La baie de L’Isle-Verte est également l’une des trois seules réserves nationales de faune du Québec à être reconnues « patrimoine naturel essentiel » par la Convention de Ramsar. L’interprétation de la faune et de la flore des marais permet donc de sensibiliser les visiteurs à la beauté et à la fragilité de ce milieu naturel.

				Afin que les visiteurs puissent parcourir les lieux sans trop affecter la fragile végétation, la réserve offre un petit réseau de sentiers de randonnée pédestre qui leur permet d’explorer en toute quiétude cette admirable baie. On propose également un autre sentier, dans la région de Gros-Cacouna, qui permet de grimper dans la montagne et de profiter de magnifiques points de vue, notamment en direction de l’île Verte.

				Réserve nationale de faune 
de la Baie-de-L’Isle-Verte : 800-668-6767, www.ec.gc.ca

				Accès

				Le centre d’interprétation La Maison Girard est situé au 371, route 132 Est, à L’Isle-Verte.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’interprétation, aire de pique-nique, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte trois sentiers pour un total de 4 km. Le sentier de la Digue (1 km) passe dans le marais à spartine et constitue un excellent lieu pour observer la sauvagine au printemps. Le sentier des Roitelets (2,5 km) forme une petite boucle qui débute en milieu agricole avant de grimper sur un cran rocheux (monadnock), pour ensuite redescendre sur une digue située entre le marais salé et un étang d’eau douce.

				Un autre sentier, situé plus à l’ouest, au Site ornithologique du marais de Gros-Cacouna, mérite une visite : le sentier de la Montagne (boucle de 3,9 km). Il débute près du marais à spartine, où l’on retrouve également deux tours d’observation ainsi que des panneaux d’interprétation. Le sentier grimpe d’abord dans une montagne haute de quelque 80 m et parsemée d’épinettes noires, avant de déboucher sur des points de vue saisissants sur le marais aménagé ainsi que sur le fleuve Saint-Laurent. On y observe entre autres le quai de Rivière-du-Loup, les îles du Pot à l’Eau-de-Vie, l’embouchure du Saguenay, l’île Verte et, parfois, de jolis bélugas qui forment des taches blanches sur les eaux du fleuve.

				Île aux Basques

				[image: eau][image: Sentier historique][image: eau]

				L’île aux Basques est située à 5 km au large de Trois-Pistoles. Elle appartient à la Société Provancher d’histoire naturelle. La visite de l’île doit obligatoirement se faire en compagnie d’un guide. Deux visites sont proposées, soit une excursion guidée d’une durée de 3h sur un parcours d’environ 2 km et un séjour en hébergement (trois chalets en location) pendant lequel vous avez accès à l’île entière.

				Île aux Basques : droit d’accès; 418-851-1202, www.provancher.qc.ca

				Accès

				Route 132 jusqu’au quai de Trois-Pistoles.

				Services et installations

				Randonnées guidées, transport par bateau, location de chalets, carte.

				Le réseau

				Île aux Basques [image: difficulte1]

				[image: longueur] 6 km

				[image: Dénivellation] faible

				[image: Début parcours] quai de Trois-Pistoles

				Les sentiers sont aménagés dans un milieu naturellement exceptionnel où la faune, la flore et le passé historique séduisent les visiteurs. On y observe entre autres des monuments commémoratifs de la présence des Amérindiens et de celle des pêcheurs basques qui venaient chasser la baleine. Des belvédères offrent des points de vue saisissants sur les rives nord et sud du fleuve Saint-Laurent. À ce jour, près de 230 espèces d’oiseaux ont été observées ici.

				Pohénégamook Santé Plein Air

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: Obsevation oiseau]

				Le centre de vacances Pohénégamook Santé Plein Air propose depuis 1971 une gamme complète d’activités de plein air, et ce, toute l’année durant. Le nom de Pohénégamook vient de l’amérindien et signifie « endroit de campement » ou « lieu de repos ». Plusieurs activités et formules d’hébergement sont disponibles pour toute la famille.

				Pohénégamook Santé Plein Air : droit d’accès; 1723 ch. Guérette, Pohénégamook, 418-859-2405 ou 800-463-1364, www.pohenegamook.com

				Accès

				Autoroute 20, sortie 488. Prenez la route 289 Sud jusqu’à Pohénégamook.

				Services et installations

				Stationnement, aire de pique-nique, aire de jeux, camping, chalets, auberge, spa, animation, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte trois sentiers pour un total de 10,6 km. Le sentier Écologique (boucle de 3,2 km) est situé en forêt et longe en partie le lac Pohénégamook. Des panneaux d’interprétation vous renseignent sur la faune et la flore des lieux. Le sentier Escalade (boucle de 2,6 km) permet d’accéder à deux petites parois d’escalade (8 m) des monts Notre-Dame. Du haut des parois, la vue s’étend sur le lac Pohénégamook, le village de Saint-Éleuthère et les montagnes américaines. Le sentier des Sommets (boucle de 4,8 km) permet également d’effectuer une jolie boucle qui mène à plusieurs sommets et culmine à une altitude de 450 m.

				[image: Label Ulysse]

				Parc national du Bic

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: Obsevation oiseau][image: hivers][image: Sentier historique][image: eau][image: course]

				Le parc national du Bic, situé entre les villages du Bic et de Saint-Fabien-sur-Mer, fut créé en 1984 afin de protéger une partie du littoral de l’estuaire.

				D’une superficie de 33 km², ce parc qui avance dans le fleuve est constitué de plusieurs îles et presqu’îles. Caps et pointes rocheuses ainsi que baies et anses forment le magnifique paysage du parc national du Bic.

				Les eaux froides et salées du fleuve Saint-Laurent accueillent une flore et une faune des plus diversifiées. Goélands, cormorans et eiders côtoient phoques gris et phoques communs. Il est même possible de cueillir des myes et des moules bleues.

				[image: 292767.jpg]

				Les visiteurs désireux d’observer les phoques gris et les phoques communs se rendront d’abord à l’Anse aux Bouleaux-Ouest. Du stationnement Cap Caribou, le petit sentier descend directement à la plage de l’anse. En se déplaçant le long de celle-ci, notamment vers l’ouest (sur la gauche), on peut observer jusqu’à une douzaine de phoques qui se prélassent sur des rochers ou jouent dans l’eau. Il est vivement conseillé d’apporter des jumelles afin de pouvoir admirer ces petites têtes sympathiques et joyeuses qui sortent de l’eau pour vous regarder.

				« À l’époque de la création, Dieu, ayant fait les montagnes, chargea un ange d’aller les distribuer sur toute la surface de la terre. Arrivé au Bic, terme de son voyage, son manteau pesait encore lourdement, l’ange fit alors ce que nous aurions fait nous-mêmes en pareilles circonstances : en tournant son manteau, il le secoua vigoureusement; c’est pourquoi, dit-on, il y a tant de montagnes au Bic ». (Michaud, abbé J.D., Les étapes d’une paroisse, 1925.)

				Malgré sa petite taille, le parc du Bic est l’un des plus beaux et des plus enchanteurs parcs nationaux du Québec. Seule ombre au tableau, le foutu train qui semble passer directement devant les tentes à 5h du matin!

				Parc national du Bic : droit d’accès; 418-736-5035 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/bic

				

			

	


Accès

				Route 132. Après le village de Saint-Fabien, prenez l’entrée de Cap-à-l’Orignal.

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil et d’interprétation, exposition, rampe de mise à l’eau, camping, location de vélos, causeries, randonnées guidées, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte 11 sentiers pour un total de 25 km. Plusieurs tronçons de ces sentiers peuvent être parcourus au gré des marées, le long des côtes. Le parc compte également une magnifique piste cyclable d’une longueur de 15 km.

				Le tour du cap à l’Orignal 
(par les sentiers) [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 9,5 km

				[image: Dénivellation] 95 m

				[image: Début parcours] stationnement de la ferme Rioux

				Il s’agit ici de faire le tour du cap à l’Orignal ainsi que de la montagne à Michaud par les sentiers Le Chemin-du-Nord, Le Contrebandier, Les Escaliers et Le Scoggan. Le sentier Chemin-du-Nord est l’un des préférés des visiteurs. Il permet de découvrir les traces bien présentes de l’occupation humaine du site au XIXe siècle. Puis, on suit le sentier Contrebandier, qui mène à l’anse à Mouille-Cul. Ce sentier était emprunté par les contrebandiers pendant la Prohibition pour aller chercher l’alcool interdit. Par la suite, on bifurque sur le sentier les Escaliers, qui grimpe sur la montagne à Michaud et rejoint le sentier Scoggan. Ce dernier porte le nom du botaniste canadien Homer J. Scoggan et descend vers l’est jusqu’à la fourche à Louison, qui offre une vue magnifique sur la baie du Ha! Ha! et l’îlet au Flacon. On revient sur ses pas pour se rendre au stationnement.

				La Pinède [image: difficulte1]

				[image: longueur] 5,8 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 140 m

				[image: Début parcours] stationnement de la ferme Rioux

				Il faut d’abord suivre le sentier Le Scoggan, qui grimpe vers l’ouest à plus de 100 m d’altitude jusqu’à l’intersection avec le sentier La Pinède. Celui-ci, long de 1 km, monte à une altitude de 140 m sur le flanc sud de la montagne à Michaud. La vue sur la baie des Ha! Ha!, les îles du Bic et l’anse à l’Orignal est superbe d’ici. Le sentier permet d’observer de magnifiques pins gris centenaires. Le retour se fait par le même sentier.

				Le grand tour du cap 
à l’Orignal (par le littoral) [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 8,7 km

				[image: Dénivellation] 95 m

				[image: Début parcours] stationnement de la ferme Rioux

				Ce circuit permet de suivre un parcours sauvage empreint de plage, de mer et de caps rocheux. Notez que ce parcours n’est pas balisé et qu’il est seulement accessible à marée basse (vérifiez l’horaire des marées au centre d’interprétation avant de vous y aventurer). Le sentier longe le littoral, de l’anse à Wilson à l’anse à Damase puis à l’anse à Voilier, avant de contourner le cap à l’Orignal pour aboutir à l’anse à Mouille-Cul. De là, on continue vers l’ouest, où l’on contourne les escarpements de la montagne à Michaud pour arriver à la fourche à Louison. Le retour se fait par le sentier Le Scoggan jusqu’au stationnement. Le tour demande environ 3h de marche.

				Le pic Champlain [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 6 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 245 m

				[image: Début parcours] stationnement du pic Champlain

				Le sentier du pic Champlain n’est pas vraiment difficile ni vraiment très long. Par contre, on ne peut pas le qualifier de facile. Après quelques sueurs, le sommet est enfin atteint. Du haut du pic Champlain (346 m), la vue sur toute la baie est des plus spectaculaires. Un belvédère permet de mieux apprécier le panorama. Le retour se fait par le même sentier.

				Les Anses [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 3,4 km

				[image: Dénivellation] faible

				[image: Début parcours] stationnement de l’Île-aux-Amours

				Ce sentier permet de découvrir la diversité du littoral. Il suit l’anse aux Bouleaux-Est et traverse le tombolo du cap Enragé pour ensuite rejoindre l’anse aux Bouleaux-Ouest et le cap Caribou, haut lieu de prédilection pour l’observation des phoques à marée basse. À certaines périodes de la journée, un garde-parc naturaliste s’y trouve pour fournir de l’information sur les phoques et aider les visiteurs à les repérer.

				L’îlet au Flacon [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 1 km

				[image: Dénivellation] faible

				[image: Début parcours] stationnement de l’îlet au Flacon, près de Saint-Fabien-sur-Mer

				Cette magnifique petite boucle peut être parcourue en 30 min et mène de l’anse à Mercier à l’anse à Capelans. Ce sentier, situé à l’ouest du parc du Bic, n’est pas balisé.

				[image: Label Ulysse]

				Parc national du Lac-Témiscouata

				[image: eau][image: hivers][image: Sentier historique][image: eau][image: course]

				Inauguré en 2013, le parc national du Lac-Témiscouata se niche autour des rives du grand lac dont il porte le nom. Avec sa forêt ancienne, ses points de vue saisissants depuis le sommet de la montagne du Fourneau et ses circuits nautiques sur les lacs Touladi et Témiscouata, le parc offre un échantillon représentatif de l’environnement privilégié de la région des monts Notre-Dame. Si vous levez la tête au bon moment, vous aurez peut-être la chance d’apercevoir l’un des pygargues qui reviennent annuellement nidifier dans le parc. Autre particularité intéressante du territoire : les sites archéologiques et les nombreux artéfacts découverts par les chercheurs et les visiteurs qui fouillent le sol du parc. 

				Parc national du Lac-Témiscouata : droit d’accès; 418-855-5508 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/tem

				Accès

				Autoroute 20 Est jusqu’à Rivière-du-Loup, puis autoroute 85 Sud. Par la suite, trois entrées s’offrent à vous.

				Secteur Squatec : prenez la sortie 40 et suivez les indications vers Squatec. À l’entrée de Squatec, tournez à droite dans le chemin de la Vieille-Route. Le centre de services du Petit-Lac-Touladi se trouve à 10 km.

				Secteur Saint-Juste : prenez la sortie 14 et suivez les indications vers Lots-Renversés (route 295). Dirigez-vous ensuite vers Saint-Juste-du-Lac (à environ 10 km), puis tournez à droite dans le chemin du Lac. Faites environ 4 km pour rejoindre le centre de services de la Passerelle. Il est aussi possible de rejoindre ce secteur du parc en prenant le traversier N.M. Corégone (en été seulement; www.traversedutemiscouata.com) à Témiscouata-sur-le-Lac (route 85 Sud).

				Secteur Dégelis : prenez la sortie 14 et suivez la route 295 sur 9,5 km. Surveillez sur votre gauche le chemin d’accès qui mène au centre de services des Grands-Pins (1,5 km).

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil et d’interprétation, camping, refuges, location de canots, de kayaks et de vélos, aires de pique-nique, dépanneur, initiation à la fouille archéologique, randonnées guidées, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte huit sentiers de randonnée pédestre pour un total de 35 km. La randonnée de la Rivière-des-Mémoires est particulièrement intéressante avec ses installations d’interprétation sur l’histoire de la région, les premiers peuplements et la faune locale. Par ailleurs, le Sentier national traverse le parc du nord au sud par quatre tronçons : les Cascades Sutherland, la Montagne du Fourneau, la rivière Touladi et la Grande Baie. 

				La Montagne-du-Fourneau [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 5,8 km

				[image: Dénivellation] 95 m

				[image: Début parcours] centre de découverte et de services (chemin de la Vieille-Route, km 18,5)

				Le sentier de la Montagne-du-Fourneau est une randonnée incontournable du parc. On marche d’abord dans une pinède de pins blancs et rouges, classée écosystème forestier rare. L’ascension mène par la suite à une érablière à travers laquelle on jouit de beaux points de vue sur le lac. Mais le panorama le plus saisissant est celui qui nous est offert depuis le belvédère de la montagne, point le plus haut de la région. 

				La Rivière-des-Mémoires [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 12,4 km (aller-retour)

				[image: Dénivellation] faible

				[image: Début parcours] stationnement du Jardin des Mémoires ou du centre de services de la Passerelle 

				Ce sentier débute à la passerelle de la rivière Touladi et se rend jusqu’au Jardin des Mémoires, où l’on peut rencontrer des archéologues et y découvrir des artéfacts témoignant de l’occupation humaine du territoire, qui remonte à 10 000 ans. De plus, le sentier longe une des plus belles rivières du parc où l'on pourra peut-être avoir la chance d’observer un pygargue à tête blanche.

				Sutherland [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 6,4 km (aller-retour)

				[image: Dénivellation] faible

				[image: Début parcours] stationnement chemin Sutherland 

				Ce sentier qui mène aux fameuses chutes Sutherland propose de plonger dans les secrets des monts Wissick et du légendaire Grey Owl, un Anglais qui s’inventa une identité amérindienne et que certains considèrent comme un précurseur de l’écologisme. On peut profiter de plusieurs points de vue sur le lac Rond et traverser un splendide marais en empruntant une passerelle en bois.

				La Montagne-de-Chert [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 5,5 km

				[image: Dénivellation] faible

				[image: Début parcours] stationnement de la Montagne de Chert 

				Ce sentier traverse une vieille érablière, particulièrement magnifique en automne quand elle est tout en couleurs. Le parcours offre plusieurs points de vue sur le Grand lac Touladi et permet de découvrir une montagne qui fut fréquentée par les premiers humains qui sont passés sur le territoire.

				Canyon des Portes de l’Enfer

				[image: Chien][image: eau][image: eau]

				Le canyon des Portes de l’Enfer est situé à Saint-Narcisse-de-Rimouski, soit à une trentaine de kilomètres au sud de Rimouski. Le terme de « porte » était utilisé pour signifier l’étroitesse d’une rivière, dans ce cas-ci la rivière Rimouski, qui compliquait le travail des draveurs. 

				Bien que la rivière soit étroite ici, ça n’a pas empêché les magnifiques chutes de suivre leur cours. La rivière Rimouski prend sa source au lac Tiarks, au Nouveau-Brunswick, et coule sur 113 km avant de rejoindre la ville de Rimouski et le fleuve Saint-Laurent.

				Les enfants adoreront le parcours de géocaching Rallye des sens ou encore le sentier enchanté « Les Portes d’Oniria », une randonnée interactive avec jeux de sons et lumières dans la forêt.

				Canyon des Portes de l’Enfer : droit d’accès; 418-735-6063, http://canyonportesenfer.qc.ca

				Accès

				De Rimouski, prenez la route 232 vers Saint-Narcisse-de-Rimouski et suivez les indications.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’accueil, aire de pique-nique, camping, restauration (été), aire de jeu, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte cinq sentiers pour un total de 14 km. Le sentier Le Draveur (boucle de 5,2 km) mène à une passerelle suspendue qui domine la rivière de 63 m. Cette passerelle est considérée comme la plus haute du Québec. Il faut ensuite descendre les 300 marches afin d’aller admirer le canyon de plus près. On peut y observer deux chutes d’environ 20 m. Le sentier du Grand Sault (boucle de 1 km), quant à lui, mène à la chute du Grand Sault (20 m), où le fort débit d’eau est parfois très spectaculaire. Des escaliers ainsi que quatre belvédères offrent des points de vue intéressants.

				Autres randonnées, balades et découvertes

				Parc côtier Kiskotuk

				route 132, Cacouna, 418-867-8882, poste 201, 
www.parcbasstlaurent.com/kiskotuk

				Le mot malécite Kiskotuk signifie « terre dénudée à marée basse ». Ce parc côtier longe le littoral entre Cacouna et L’Isle-Verte et englobe quatre secteurs. Le premier secteur correspond au Site ornithologique du marais de Gros-Cacouna, un endroit idéal pour l’observation de la faune ailée, qui compte deux sentiers de randonnée de 3 et 4 km. Les trois secteurs des Passereaux, des Roitelets et du Quai comportent de grandes étendues herbeuses ainsi que des prairies d’herbes salines, des collines, des tour-bières et des pessières. Des sentiers aménagés permettent aussi de profiter de ces lieux exceptionnels...

				Pointe-au-Père

				Le magnifique phare de Pointe-au-Père (30 m), le plus haut du Canada après celui de Cap-des-Rosiers, à Gaspé, désigne l’endroit précis où le fleuve devient officiellement l’estuaire du Saint-Laurent. Le visiteur ne manquera pas de visiter le Site historique maritime de la Pointe-au-Père (droit d’accès; 1000 rue du Phare, 418-724-6214, www.shmp.qc.ca), qui renferme la station de phare, le pavillon Empress of Ireland et le sous-marin Onondaga.

				Île Verte (par le traversier)

				www.ileverte-tourisme.com

				L’île Verte compte plusieurs kilomètres de plages sablonneuses où l’on peut marcher. Sur la rive nord, on peut observer des baleines et des phoques. On peut également y visiter le plus vieux phare du fleuve Saint-Laurent (1809) et une ancienne école de rang. En été, lors de la plus longue marée basse, on y organise une traversée à pied entre le village de L’Isle-Verte et l’île. Cette traversée d’une durée d’environ 2h se fait sur le bien nommé « Sentier de la bouette » (https://labouette.com) et attire des centaines de personnes. 

				Les sentiers du littoral 
et de la rivière Rimouski [image: Chien]

				418-723-0480, www.ville.rimouski.qc.ca

				Au départ du parc Beauséjour, deux circuits (Le Draveur, 5,1 km; L’Éboulis, 4,5 km) longent la rivière Rimouski, alors qu’un autre circuit (Le Littoral, 5,5 km) longe la rive du fleuve Saint-Laurent jusqu’à la plage du Rocher Blanc. Une petite carte des circuits est offerte à l’office du tourisme.

				Parc des Chutes

				rue de la Chute (par la passerelle Frontenac), Rivière-du-Loup, 418-867-6700, 
www.ville.riviere-du-loup.qc.ca

				Situé en plein centre-ville de Rivière-du-Loup, ce parc recèle de superbes chutes, hautes de 33 m. De plus, on y trouve plusieurs sentiers de randonnée pédestre qui totalisent une dizaine de kilomètres.

				Île Saint-Barnabé

				droit d’accès; marina de Rimouski (route 132), 800-746-6875, www.ilestbarnabe.com

				Si vous êtes dans la région de Rimouski durant la saison estivale, n’hésitez pas à aller vous balader dans les sentiers pédestres (15 km au total) de l’île Saint-Barnabé, située tout juste en face de la ville. Après votre balade en bateau pneumatique, l’île vous charmera par sa beauté et sa quiétude. Points de vue magnifiques, notamment sur Rimouski, plages, nombreuses espèces d’oiseaux, phoques et aires de pique-nique agrémentent la visite. Superbes emplacements de camping rustique sur place.

			

			
				

			

			
				

			

			
				Cantons-de-l’Est

				[image: 238074.jpg]

				[image: 292769.jpg]

				Entre de gracieux vallons et des montagnes aux sommets arrondis, les Cantons-de-l’Est cachent de petits villages fort pittoresques qui rappellent à bien des égards la Nouvelle-Angleterre. Située à environ une heure de route de Montréal, la région est devenue un lieu de villégiature très populaire. Ses montagnes offrent en hiver de belles pistes aux skieurs, alors que ses lacs et rivières invitent aux activités nautiques en été. Mais on la visite également pour sa gastronomie, sa route des vins ou simplement ses divers festivals ou les activités familiales qu’elle offre. 

				C’est le magnifique Sentier de l’Estrie (voir Cliquez ici), d’une longueur de plus de 210 km, qui retient d'abord l’attention des randonneurs. Ce sentier linéaire, qui s’étend de la frontière américaine aux villes de Richmond et Windsor, permet de s’offrir des randonnées de plusieurs jours, mais également une quantité incroyable de randonnées d’une journée.

				Mais les Cantons-de-l’Est, c’est bien plus que cela. Depuis quelques années, la randonnée pédestre y est si populaire que l’on ne cesse d’ouvrir, d’aménager ou de réaménager des sentiers aux quatre coins de la région. Certains lieux d’hébergement sont aussi certifiés « Bienvenue randonneurs » et assurent plusieurs services destinés à cette clientèle (cartes, information, matériel, boîte à lunch). La liste des lieux d’hébergement certifiés est disponible sur le site Internet www.cantonsdelest.com.

				[image: iStock-96369160.tif]
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				Les transports

				En autocar 

				Granby : Dépanneur Couche-Tard, 111 rue St-Charles S., 450-776-1571

				Autoparc 74 : Dépanneur Carrefour 74, autoroute 10, sortie 74, 2000 boul. Pierre-Laporte, 450-534-1999

				Bromont : Dépanneur Shefford, 624 rue Shefford, 450-534-2116

				Sutton : Couche-Tard Esso, 28 rue Principale N., 450-538-2452

				Magog : Dépanneur Magog-Orford, 1619 ch. de la Rivière-aux-Cerises, 819-847-3783

				Sherbrooke : Vieille gare, 80 rue du Dépôt, 819-562-8899

				Lac-Brome : Dépanneur Rouge, 
483 rue Knowlton, 450-243-0330

				Les principaux centres

				Moulin à laine d’Ulverton

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier historique][image: eau]

				Le Moulin à laine d’Ulverton se trouve à environ 30 km au sud-est de Drummondville et tout près des Cantons-de-l’Est. Le petit village d’Ulverton fut fondé en 1845. Son nom viendrait d’un petit village d’Irlande nommé « Tilverton ».

				Situé au cœur de l’une des belles régions rurales du Québec, où dominent vallons et collines, le Moulin à laine d’Ulverton propose la découverte d’un site historique et enchanteur. Construit en 1849, il revêt un intérêt particulier parce qu’il est aujourd’hui le seul moulin à laine au Québec avec un ensemble complet de machines opérationnelles datant du début du XXe siècle. Le Moulin à laine d’Ulverton, également appelé « le Moulin Blanchette », fut reconnu monument historique en 1977, puis restauré en 1982.

				La vocation du centre d’interprétation est d’initier les visiteurs aux méthodes artisanales et industrielles de production de la laine ainsi que de son traitement. Une équipe d’animateurs est sur place afin de vous faire connaître les rouages de l’ancienne machinerie de l’Ulverton Woolen Mills.

				Moulin à laine d’Ulverton : droit d’accès; 210 ch. Porter, Ulverton, 819-826-3157, www.moulin.ca

				Accès

				De Drummondville, suivez l’autoroute 55 en direction de Sherbrooke. Empruntez la sortie 103 (L’Avenir) et suivez les indications.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’interprétation, visites guidées, boutique, casse-croûte, cabane à sucre, aire de pique-nique, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte cinq sentiers situés autour du moulin pour un total de 5 km. La magnifique vallée qui l’abrite regorge aussi de richesses. Les ponts qui enjambent la rivière Ulverton font découvrir aux amateurs de nature une faune et une flore diversifiées. Le pont couvert, la terrasse et les animaux de basse-cour agrémentent merveilleusement le séjour des visiteurs.

				Centre d’interprétation de la nature du lac Boivin

				[image: eau][image: eau][image: hivers][image: Obsevation oiseau]

				Au Centre d’interprétation de la nature du lac Boivin (CINLB), tout est mis en œuvre pour que le visiteur, ornithologue chevronné ou simple curieux, vive une expérience enrichissante en observant les oiseaux de l’endroit.

				Le CINLB couvre une superficie de 300 ha et est situé en banlieue de la municipalité de Granby, au bord du lac Boivin. Le Centre a vu le jour en 1980 et, depuis ce temps, n’a cessé de se pourvoir de nouveaux sentiers de randonnée pédestre, de nouveaux postes d’observation ainsi que d’une grande variété de services et d’activités d’interprétation, dont celles du Centre de découverte du soyer du Québec, dédié à la fibre d’asclépiade.

				L’attrait majeur du Centre est un imposant marais de 125 ha qui attire, grâce à ses plantes aquatiques, à ses crustacés et à son plancton, un grand nombre d’oiseaux aquatiques. Le marais sert de halte migratoire à plus d’une vingtaine d’espèces de canards et d’oies. L’endroit est d’ailleurs reconnu et très apprécié des ornithologues.

				Centre d’interprétation de la nature du lac Boivin : droit d’accès; 700 rue Drummond, Granby, 450-375-3861, www.cinlb.org

				Accès

				Autoroute 10, sortie 74 vers Granby. Boulevard Pierre-Laporte, puis route 112 Ouest (rue Denison) jusqu’à la rue de la Gare. Prenez à droite jusqu’à la rue Drummond. À droite encore, et continuez jusqu’au Centre.

				Services et installations 

				Stationnement, centre d’accueil, salle d’exposition, cartes des sentiers, brochures et dépliants, toilettes, boutique de cadeaux et souvenirs. Exposition, conférences, visites guidées, cours d’ornithologie, Centre de découverte du soyer du Québec.

				Le réseau

				Après avoir visité le pavillon d’accueil, admiré l’exposition en cours et discuté avec l’équipe de naturalistes fort sympathiques, le randonneur s’engage dans le réseau de sentiers de randonnée pédestre (9,9 km), impatient de découvrir le marais et tous ses secrets.

				Le sentier La Prucheraie (1,3 km) mène au marais, où une tour d’observation d’une dizaine de mètres de hauteur nommée « Le Nichoir » offre une vue exceptionnelle sur le lac Boivin. En automne, des centaines de canards plongent ou barbotent, le postérieur en l’air et la tête sous l’eau, à la recherche de nourriture. Au loin, on distingue facilement les collines de Shefford et de Bromont.

				Plus loin, le sentier mène à une cache sur pilotis appelée « le Butor », d’où l’on peut observer les oiseaux de très près. Ensuite, on pénètre dans une fascinante forêt de pruches centenaires, sombre et envoûtante. Si, par bonheur, vous avez apporté des graines (en vente également au pavillon d’accueil), les mésanges se feront un plaisir de venir manger dans votre main, sur votre épaule, et même sur votre tête!

				Le sentier Le Marécage (1,6 km), avec sa jolie passerelle de 400 m de long, passe à travers les hautes plantes aquatiques et permet d’observer toute la vie grouillante qui s’y rattache. Les sentiers Les Ormes (1,6 km) et La Randonnée (6,1 km) conduisent, quant à eux, à travers champs, de l’autre côté du lac Boivin. N’hésitez pas à monter au sommet de la tour « D’Y voir », qui offre un beau point de vue sur les plans d’eau des alentours.

				[image: Label Ulysse]

				Parc d’environnement naturel de Sutton

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue][image: hivers][image: course]

				Le Parc d’environnement naturel de Sutton (PENS), que plusieurs nomment simplement le « parc Sutton », a vu le jour en 1979. Il fut créé dans le but d’en faire un parc de conservation ainsi qu’un centre d’éducation en astronomie et en sciences de la nature. Projet original, on veut faire du parc Sutton un parc régional éclaté, ce qui signifie que les sites naturels désignés pour la conservation ne sont pas contigus, mais se retrouvent dans divers coins de la région. Des zones bien distinctes (préservation, conservation, recherche scientifique, récréation) permettront à tout un chacun de travailler ensemble dans le même but.

				Le Parc d’environnement naturel de Sutton occupe actuellement une partie du massif des monts Sutton. Les monts Sutton englobent le Round Top (962 m), le mont Gagnon (853 m), le mont Écho (746 m) et la montagne à Boyce (686 m). On y entretient quelque 52 km de sentiers, et une carte est mise à la disposition des visiteurs. Le parc est traversé par une section de 7 km du sentier linéaire Le Sentier de l’Estrie. La randonnée la plus populaire est celle qui conduit vers le Round Top, d’où la vue est fantastique. Le sentier qui mène au lac Spruce (boucle de 3,2 km), un lac formé à l’ère glaciaire, permet d’observer des parois rocheuses d’environ 70 m de haut.

				Des activités récréatives, éducatives, culturelles et sportives y sont aussi proposées (animations, loisirs scientifiques, randonnées guidées, etc.). Les fins de semaine, le télésiège quadruple est en activité. Le mont Sutton est également l’une des belles stations de ski alpin au Québec, réputée pour ses nombreux sous-bois agréables à parcourir.

				Parc d’environnement naturel de Sutton : droit d’accès; 900 ch. Réal, Sutton, 450-538-4085, www.parcsutton.com

				Accès

				Autoroute 10, sortie 74. Route 241 vers Cowansville et route 139 Sud jusqu’à Sutton. Prenez à gauche le chemin Maples vers le centre de ski Mont-Sutton. Puis à gauche le chemin Harold-Boulanger, qui devient le chemin Réal, et roulez jusqu’au stationnement ALT 520.

				Services et installations 

				Stationnements, belvédères d’interprétation, emplacements de camping rustique, refuge, cartes, guides, patrouilleurs, animation.

				Le lac Spruce et le Round Top [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 7,4 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 420 m

				[image: Début parcours] stationnement ALT 520

				C’est la classique des classiques! Cette randonnée offre plusieurs points de vue. Le sentier emprunte d’abord le sentier de la Montée du lac Spruce jusqu’au lac éponyme. Prenez le temps de faire une pause casse-croûte au belvédère du lac. Par la suite, suivez les indications sur 700 m jusqu’à l’intersection avec le sentier principal, qui grimpe directement vers le sommet près duquel il rejoint le sentier linéaire Les Sentiers de l’Estrie. Le Round Top, avec ses 962 m d’altitude, est le point culminant des monts Sutton. La vue sur la région, de la vallée de la rivière Missisquoi au mont Jay Peak et aux montagnes Vertes (Green Mountains) du Vermont, est tout à fait exceptionnelle. Certains randonneurs affirment même avoir aperçu le mont Washington, au New Hampshire, lorsque le ciel est dégagé. Sur le belvédère, des plaques identifient les sites d’intérêt géographique et font découvrir les sommets environnants. Le Round Top abrite une végétation de type subalpine et des caps rocheux dénudés. Le retour s’effectue par le sentier principal et le sentier de la Descente du Lac Vogel jusqu’à l’accueil.

				La Boucle du Dos d’Orignal [image: difficulte 2]

				[image: longueur]  boucle de 7,3 km

				[image: Dénivellation]  380 m

				[image: Début parcours]  stationnement ALT 520

				Ce sentier est le plus panoramique des parcours du parc et est très peu fréquenté. À partir de l’accueil, suivez les indications vers le Sommet des Hollandais sur 2,9 km. Au Sommet des Hollandais, il y a deux jolis points de vue sur la région. Par la suite, suivez les indications vers le Dos d’Orignal sur 1,8 km. Vous croiserez différents points de vue (La Croupe, L’Orford et le belvédère naturel de l’Échine) avant d’arriver au Dos d’Orignal. La crête du Dos d’Orignal offre une magnifique vue sur le massif des monts Sutton.

				Pour le retour, empruntez le sentier de la 2e Montée. Prenez ensuite à gauche le sentier du Vieux-Chemin, puis à droite le sentier L’Arrault pour rejoindre l’accueil (2,5 km).

				La Boucle des crêtes [image: difficulte 3]

				[image: longueur]  boucle de 13,8 km

				[image: Dénivellation]  540 m

				[image: Début parcours]  stationnement ALT 520

				Une randonnée pour les sportifs et ceux qui aiment les dénivelés! Cette boucle, hors des sentiers battus, vous amène dans l’un des plus beaux sentiers de la Réserve naturelle des Montagnes-Vertes (voir Cliquez ici). Vous reprendrez d’abord la première partie de la randonnée de la Boucle du Dos d’Orignal (voir ci-dessus). Une fois passé le Dos d’Orignal et ses points de vue, tournez à gauche et descendez sur 1,9 km pour rejoindre la Passe de l’Ours, que vous emprunterez jusqu’au Nombril, situé dans un vallon magnifique où vous pourrez admirer la chute des Nymphes et des bouleaux jaunes centenaires. Par la suite, vous emprunterez l’une des plus vieilles sections des Sentiers de l’Estrie pour remonter jusqu’aux crêtes (3,7 km). Terminez la montée au Round Top pour y admirer la magnifique vue sur la vallée de la rivière Missisquoi et les montagnes Vertes. Le retour s’effectue par le sentier principal et le sentier de la Descente du Lac Vogel jusqu’à l’accueil. 

				[image: Label Ulysse]

				Parc national du Mont-Orford

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: Obsevation oiseau][image: hivers][image: course]

				Le parc national du Mont-Orford devint officiellement un parc de récréation en 1979, mais le début des activités organisées ici remonte à 1938. Dans les années 1950, le Centre d’Arts Orford (aujourd’hui nommé Orford Musique) devient réalité. Puis, petit à petit, la plage, le camping, un terrain de golf et quelques sentiers de randonnée furent aménagés. Comme la région abrite une très forte population de cerfs de Virginie, on décida d’agrandir le territoire du parc à 58 km² en 1976 afin de les protéger.

				[image: 292785.jpg]

				Le parc se distingue par ses deux massifs imposants, le mont Orford (853 m) et le mont Chauve (600 m), séparés par la vallée de la rivière aux Cerises, partie intégrante de la région naturelle des monts Sutton. Le mont Orford est également une station de ski alpin fort réputée. Les superbes lacs Stukely et Fraser, de même que les étangs aux Cerises et de la Cuvette, procurent fraîcheur et activités nautiques lors de la saison estivale.

				Le parc propose ainsi une foule d’activités : baignade, voile, golf, interprétation de la nature, activités éducatives et récréatives, concerts, etc. Il faut également souligner que le parc est fréquenté par près de 200 espèces d’oiseaux!

				Parc national du Mont-Orford : droit d’accès; 3321 ch. Orford, Canton d’Orford, 819-843-9855 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/mor

				Accès

				Autoroute 10, sortie 118. Route 141 Nord jusqu’au centre d’accueil du parc.

				Services et installations 

				Centre de services, boutique, salle d’exposition, stationnements, camping, refuges, plage, aires de pique-nique, rampe de mise à l’eau, location d’embarcations, cartes, dépliants, animation.

				Le réseau

				Le parc national du Mont-Orford compte 80 km de sentiers consacrés à la randonnée pédestre. De la simple balade à la longue ascension en passant par la longue randonnée, le marcheur n’a que l’embarras du choix. Le sentier linéaire Les Sentiers de l’Estrie parcourt le parc sur 31 km.

				L’étang Fer-de-Lance [image: difficulte1]

				[image: longueur]  boucle de 3,5 km

				[image: Dénivellation]  30 m

				[image: Début parcours]  stationnement ($) au centre de services Le Bonnallie, près du camping du Lac-Stukely.

				Ce sentier se trouve en face du secteur Le Frêne du camping du Lac-Stukely. Facile et agréable à parcourir, cette jolie boucle mène à une superbe aire de pique-nique aménagée près de l’étang Fer-de-Lance. De la plateforme, la vue domine l’étang.

				Le mont Chauve [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 10,6 km

				[image: Dénivellation] 310 m

				[image: Début parcours] stationnement ($) de la plage du lac Stukely

				Cette jolie boucle, pas trop difficile, permet d’accéder à de superbes points de vue au sommet de la colline des Sorbiers et du mont Chauve. Le sentier longe d’abord, en parallèle, la route du parc, avant de traverser cette dernière. Un peu plus loin, le sentier rejoint le ruisseau Perdu, où une petite halte fraîcheur est tout indiquée.

				Le sentier grimpe alors sur près de 1 km et rejoint l’intersection avec le chemin qui conduit à la colline des Sorbiers. Un court sentier mène au point de vue du sommet de la colline des Sorbiers (580 m). De retour à l’intersection, reprenez le sentier principal qui vous mènera assez rapidement à l’intersection où se trouve l’accès nord du mont Chauve. Encore une légère montée, et le sommet du mont Chauve (596 m) est atteint. La vue y est fort jolie et permet de distinguer le lac Stukely, la plage et le terrain de camping. Plus loin, on devine quelques collines montérégiennes, le lac Bowker et le Centre de villégiature Jouvence.

				Après avoir traversé le sommet du mont Chauve, le sentier redescend la montagne par son côté ouest pour aller retrouver le chemin qui mène au ruisseau Perdu. De là, retournez sur vos pas jusqu’au stationnement.

				Le Pékan [image: difficulte1]

				[image: longueur] 9,4 km (aller-retour)

				[image: Dénivellation] 95 m

				[image: Début parcours] stationnement ($) au centre de services Le Cerisier

				Cette jolie randonnée permet de rejoindre le refuge Le Castor. Durant la randonnée, vous pourrez admirer la vue sur la colline des Pins et la colline de la Serpentine. Le retour se fait par le même sentier. 

				Le sentier des Crêtes [image: difficulte 3]

				[image: longueur] 18,7 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 455 m

				[image: Début parcours] stationnement au centre de services Le Bonnallie, près du camping du Lac-Stukely.

				Le sentier des Crêtes constitue sans aucun doute un des plus spectaculaires sentiers de randonnée des Cantons-de-l’Est. Les points de vue sur la région sont époustouflants et récompensent amplement l’effort déployé afin de parvenir au sommet de cette crête fabuleuse. Plusieurs possibilités s’offrent aux randonneurs qui désirent parcourir en tout ou en partie le sentier des Crêtes. Si quelques valeureux randonneurs n’hésitent pas à parcourir une boucle de près de 25 km en partant du centre de services le Cerisier ou du centre de services Le Bonnallie, plusieurs optent pour un parcours moins exténuant en empruntant le télésiège (s’informer de l’horaire) ou encore en stationnant une voiture à la station touristique du Mont-Orford pour réduire le parcours d’environ 7 km.

				Partant du centre de services Le Bonnallie, le sentier proposé ici passe d’abord par le pic de la Roche-Fendue et le pic de l’Ours (740 m), constitué en fait d’un imposant rocher. On embrasse ici d’un coup d’œil le lac Stukely, mais aussi les lacs Bowker, Fraser et Brompton. Plus loin, le sentier passe près du sommet du mont Alfred-DesRochers (775 m). Cette montagne fut nommée en l’honneur du poète Alfred DesRochers (1901-1978), natif de la région et père de la célèbre humoriste Clémence DesRochers. Finalement, le sentier mène au sommet du mont Orford (853 m), d’où l’on embrasse du regard toute la région : le mont Chauve au nord, le lac Magog et le mont Chapman à l’est, le village de Magog et les monts Sutton au sud, de même que le lac Orford à l’ouest. Le retour s’effectue par le même sentier.

				Les Sentiers de l’Estrie

				Organisme à but non lucratif, les Sentiers de l’Estrie gèrent et entretiennent un réseau de plus de 200 km de sentiers dans les Cantons-de-l’Est (voir Cliquez ici). Ce réseau est l’un des plus longs au Québec. Le sentier est découpé en 13 zones distinctes qui s’étendent de Richmond (au nord de Sherbrooke) jusqu’à la frontière américaine (au sud de Sutton), en passant par Stoke, Chapman et East Angus. Un topoguide et 22 cartes topographiques sont disponibles sur le site Internet.

				Notez que l’organisme a dû négocier des droits de passage sur plusieurs terrains privés : il est donc obligatoire de devenir membre (ou d’obtenir un permis journalier) pour circuler sur les sentiers. 

				Notez que les sentiers sont fermés durant les périodes de chasse. Consultez le site Internet pour les dates et les détails.

				Les Sentiers de l’Estrie : droit d’accès; bureau : 5182 boul. Bourque, Sherbrooke, 819-864-6314, www.lessentiersdelestrie.qc.ca

				Mont Glen (Les Sentiers de l’Estrie)

				[image: Sentier avec point de vue]

				Le mont Glen est situé près de Lac-Brome (Knowlton). Il offre aux randonneurs une occasion de plus de découvrir le magnifique panorama de la région en été. Le sentier emprunté est celui entretenu par les membres de la corporation Les Sentiers de l’Estrie (carte de membre obligatoire ou permis journalier, 819-864-6314 ou www.lessentiersdelestrie.qc.ca). Le sentier débute à la passe de Bolton (route 243). Un topoguide est disponible en ligne ou en format papier.

				Accès

				Autoroute 10, sortie 90. Route 243 Sud jusqu’à la halte routière de Bolton. Stationnement 7 pour entreprendre la randonnée.

				Le réseau

				Mont Glen [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 24km aller-retour

				[image: Dénivellation] 400 m

				[image: Début parcours] stationnement 7 sur la route 243

				Le sentier débute au niveau de la passe de Bolton, là où se trouve un poste de perception pour les membres des Sentiers de l’Estrie. Le sentier de 12 km aller est très raide jusqu’au sommet du mont Glen (639 m), d’où la vue est superbe (monts Orford, Sutton, Owl’s Head). Pour une vue qui englobe encore plus l’ensemble du paysage, il faut faire quelque 200 m de plus à pied. Le retour se fait par le même sentier.

				Pic Chapman (Les Sentiers de l’Estrie)

				[image: Sentier avec point de vue]

				Ce beau petit sommet dénudé est situé près du village de Stoke, au nord de Sherbrooke. Le sentier fait partie du réseau Les Sentiers de l’Estrie, mais il se trouve à l’est du sentier linéaire, dans l’arc volcanique des monts Stoke. Un topoguide est disponible en ligne ou en format papier. 

				Accès

				Autoroute 10, puis route 216 Nord vers Stoke. Passé Stoke, prenez le 14e Rang jusqu’au stationnement des membres des Sentiers de l’Estrie (carte de membre obligatoire ou permis journalier, 819-864-6314 ou www.lessentiersdelestrie.qc.ca).

				Pic Chapman [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 6,2 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 245 m

				[image: Début parcours] stationnement du 14e Rang 

				Ce sentier passe près du panneau de signalisation des Sentiers de l’Estrie, puis mène à une aire de repos. Il grimpe ensuite graduellement avant de devenir plus abrupt. À l’intersection, il faut prendre à gauche jusqu’au sommet du pic Chapman (625 m). La vue magnifique permet d’observer, dans toutes les directions, les monts Orford, Chauve, Ham et Mégantic. Le retour se fait par le même sentier.

				Variante : du sommet du Pic Chapman, il est possible d’ajouter 1,8 km pour se rendre au pic Bald (total de 9,8 km aller-retour).

				Mont Écho (Les Sentiers de l’Estrie)

				[image: Sentier avec point de vue]

				Voisin du mont Sutton, ce secteur est beaucoup moins couru que le Round Top. Ce sommet est situé à l’est de Sutton, près de la passe à Bolton. Le sentier fait partie du réseau des Sentiers de l’Estrie. Un topoguide est disponible en ligne ou en format papier.

				Accès

				Autoroute 10 jusqu’à la sortie 90, puis la route 243 Sud. Prenez ensuite la route 215 Sud sur 7,9 km jusqu’au chemin du Mont-Écho (à 5,8 km de Brome). Empruntez finalement le chemin des Falaises jusqu’au stationnement des membres des Sentiers de l’Estrie (carte de membre obligatoire ou permis journalier, 819-864-6314 ou www.lessentiersdelestrie.qc.ca).

				Mont Écho [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 12,2  km aller-retour

				[image: Dénivellation] 2450 m

				[image: Début parcours] stationnement du chemin des Falaises

				Du stationnement, le sentier traverse une magnifique forêt de feuillus. Isolé de l’activité humaine, on pourra même y croiser un rare renard gris ou un lynx! À l’intersection où l’on croise le lac Cliff, on commence à monter graduellement. Par la suite, le sentier devient un peu plus escarpé jusqu’au sommet (750 m), d’où la vue est magnifique. À l’ouest, on peut apercevoir le Round Top et le mont Gagnon. On peut aussi admirer la chaîne des montagnes Vertes du Vermont. Le retour se fait par le même sentier.

				Réserve naturelle des Montagnes-Vertes (RNMV) – Secteur Singer 

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: Obsevation oiseau]

				Portion-clé de la chaîne des Appalaches, la Réserve naturelle des Montagnes-Verte (RNMV) est le plus vaste territoire protégé sur des terres privées au Québec. Elle couvre plus de 6 900 ha et abrite plus de 80 espèces d’oiseaux nicheurs et plusieurs oiseaux de proie. Deux étangs (Fullerton et aux Castors) offrent un habitat privilégié aux salamandres de ruisseaux, mais aussi à l’ours noir, au lynx roux et à l’orignal.

				Propriété de Conservation de la nature Canada (CNC), le secteur Singer est géré et mis en valeur par Corridor appalachien. La randonnée pédestre y est permise à l’intérieur des sentiers. On demande de respecter la réglementation et un code d’éthique (disponible sur le site Internet de la RNMV, voir ci-dessous). La carte des sentiers est aussi disponible sur le site Internet.

				Réserve naturelle des Montagnes-Vertes : droit d’accès; canton de Potton, 450-297-1145, www.rnmv.ca

				Accès

				Autoroute 10, sortie 106, puis route 245 Sud. Empruntez la route 243 à gauche (village de South Bolton) et poursuivez en direction de Masonville. Avant d’arriver au village, prenez à droite le chemin West Hill et continuez jusqu’à l’intersection avec le chemin Ruiter Brook (6,4 km). Tournez à droite et suivez ce chemin sur 4,5 km. L’entrée du sentier se trouve à droite et un petit stationnement est disponible. 

				Services et installations 

				Panneaux d’interprétation.

				Le réseau

				Le réseau est composé de trois boucles (4,8 km, 8,8 km et 14,2 km). Le sentier des Sommets (14,2 km, 528 m de dénivellation) mène au sommet du mont Singer et offre une superbe vue panoramique sur la vallée et sur quelques sommets des montagnes Vertes et Blanches aux États-Unis. La boucle du sentier de l’Étang (8,8 km) longe le ruisseau Ruiter jusqu’à l’étang Fullerton et permet de découvrir la faune et la flore de la région. Le sentier Village-Montagne (20,4 km) du Parcours de la vallée Missisquoi Nord (http://missisquoinord.com) est aussi accessible depuis le sentier de l’Étang.

				Parc de la Gorge de Coaticook

				[image: Chien][image: eau][image: hivers][image: Sentier historique][image: eau][image: course]

				La gorge de Coaticook est une formation géologique très spectaculaire. Mesurant 750 m de long avec des parois de 50 m de haut, la gorge reçoit les eaux tumultueuses de la rivière Coaticook. Cette rivière coule sur 47 km, soit du lac Norton, aux États-Unis, jusqu’à la rivière Massawippi et la rivière Saint-François. Le nom de Coaticook viendrait de Koattegok, qui signifie « rivière des pins », nom donné à ce cours d’eau par les Abénaquis qui vécurent sur les lieux pendant plus d’un siècle.

				Bien aménagé et comptant de jolis petits sentiers, le parc plaît beaucoup aux enfants. Des panneaux d’interprétation guident le randonneur dans ses découvertes. Depuis son inauguration en 2014, l’attraction multimédia Foresta Lumina attire les foules (voir plus bas). 

				Parc de la Gorge de Coaticook : droit d’accès, coûts supplémentaires pour le parcours Foresta Lumina; 400 rue St-Marc, Coaticook, 819-849-2331 ou 888-524-6743, www.gorgedecoaticook.qc.ca

				Accès

				Autoroute 10, puis autoroute 55 Sud. Sortie Ayer’s Cliff. Route 141 jusqu’à Coaticook. L’entrée du parc est située dans la rue Michaud.

				Services et installations 

				Centre d’accueil, restaurant, fermette, camping, aire de pique-nique, aire de jeux, dépliants, brochures.

				Le réseau

				Le réseau de sentiers de randonnée pédestre est composé de trois boucles (3,5 km, 6,5 km et 8,5 km). Les sentiers, faciles et agréables, conduisent aux principaux attraits du parc, le pont suspendu étant le clou du spectacle. Haut de 50 m et long de 169 m, c’est le plus long pont piétonnier suspendu au monde! Les câbles de soutien, d’un diamètre de 5 cm, font près de 200 m de long. À ceux qui souffrent de vertige, il faut dire que ce pont peut supporter 1 000 personnes de 72 kg!

				Le long des sentiers, des panneaux d’interprétation (nature, histoire) informent le randonneur. Des kiosques informatifs portant sur la botanique et la minéralogie permettent d’en apprendre davantage sur ces sciences. Outre le pont suspendu, le visiteur découvrira la centrale hydroélectrique, la marmite ainsi que deux tours d’observation, d’où la vue sur la municipalité de Coaticook et les superbes vallées environnantes est des plus splendides.

				Un circuit vélo-piéton d’une quinzaine de kilomètres part également du parc pour se rendre aux principaux attraits du village de Coaticook tout en longeant la rivière du même nom.

				Également sur le site, Foresta Lumina (http://forestalumina.com) est un parcours nocturne de 2 km créé par la réputée entreprise montréalaise Moment Factory. Il plonge petits et grands dans un univers inspiré des légendes de la forêt québécoise. Une expérience magique pour toute la famille.

				Parc national de Frontenac

				[image: eau][image: eau][image: Obsevation oiseau][image: Chien]

				Le parc national de Frontenac se présente tout en rondeur. Il ne comporte pas de hauts sommets, l’élévation maximale étant de 450 m, mais des collines peuplées de magnifiques érablières et d’autres forêts de feuillus. On y retrouve également des zones marécageuses et tourbeuses. D’ailleurs, la tourbière entourée de peuplements résineux, telle qu’on en voit dans les régions nordiques du Québec, est considérée comme la plus méridionale en Amérique du Nord.

				Le parc, d’une superficie de 155 km2, s’étend des deux côtés du Grand lac Saint-François. Cet immense lac de 27 km de long est le troisième lac en importance de la rive sud du fleuve Saint-Laurent, après les lacs Memphrémagog et Témiscouata. Avec ses immenses baies sauvages, ses superbes paysages et la qualité de ses eaux, le Grand lac Saint-François, que les Abénaquis appelaient Massanbesek, qui signifie « le grand lac », fascine à coup sûr le visiteur de passage.

				Depuis mai 2016, le parc permet la présence des chiens sur certains sentiers en été et dans certains campings du secteur Saint-Daniel selon certaines conditions (consultez le site Internet pour plus de détails).

				Parc national de Frontenac : droit d’accès; Centre de découverte et de services Sud, 599 ch. des Roy, Sainte-Praxède, 418-486-2300, poste 270, ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/fro

				Accès

				Le parc est situé à environ 100 km au nord-est de Sherbrooke et à 120 km au sud de Québec. Il est divisé en deux secteurs. 

				Secteur Sud : l’entrée est située près de la route 263, à quelques kilomètres au nord-ouest de la municipalité de Saint-Romain (route 108). 

				Secteur Saint-Daniel : l’entrée est située juste au sud de la municipalité de Saint-Daniel (route 267), au sud de Thetford Mines.

				Services et installations 

				Centre d’accueil, stationnements, salle d’exposition, baignade (plage), location d’embarcations (canots, planches, dériveurs), aire de jeux, aires de pique-nique, camping, canot-camping, refuges, activités équestres, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau de sentiers de randonnée pédestre compte huit sentiers pour un total de 40 km. Dans le secteur Sud, on trouve le sentier polyvalent (marche, vélo) des Passereaux (6,5 km aller), plusieurs courts sentiers ainsi qu’une boucle de 10 km menant au massif de Winslow. Certaines zones du parc (tourbière structurée, héronnière, rivières Felton et Sauvage, îles de la baie Sauvage, etc.) sont vouées à la préservation, et l’on demande aux randonneurs d’être bien vigilants et de s’en tenir aux règles (pas de cueillette, demeurer dans les sentiers, etc.).

				Dans le secteur Sud toujours, les sentiers des Grands-Pins et de la Colline offrent de très beaux points de vue sur la baie Sauvage. Cette immense baie de 7 km de long est le résultat de la construction d’un barrage (1917) qui fit monter le niveau d’eau du Grand lac Saint-François de 8 m, entraînant ainsi la formation de baies à l’embouchure de plusieurs rivières. Afin de découvrir tous les secrets et charmes de la baie Sauvage, le canot demeure le moyen de locomotion le plus agréable. Il est même permis de camper sur une des îles.

				Dans le secteur Saint-Daniel, le sentier d’interprétation de la Tourbière parcourt, comme son nom l’indique, une tourbière structurée (longues mares d’eau étroites séparées par de minces cordons de sphaignes) qui couvre une superficie de 5 km², fait exceptionnel à cette latitude. Le long des trottoirs de bois prévus à cet effet et dans les deux tours d’observation, le randonneur en apprendra davantage sur ce milieu humide grâce à différents panneaux d’interprétation.

				Parc national de la Yamaska

				[image: eau][image: Obsevation oiseau][image: eau]

				Bizarrement, c’est à cause d’un problème d’eau potable de la ville de Granby qu’est né le parc national de la Yamaska. En effet, au début des années 1970, le gouvernement du Québec décida de régler le problème en construisant un barrage sur la rivière Yamaska Nord. De ce barrage naquit un vaste réservoir de 4,7 km2. Ce réservoir, nommé « Choinière », a une longueur de 5,5 km et une largeur maximale de 2 km. Par la suite, en 1983, le territoire qui ceinture le réservoir, constitué d’anciennes terres agricoles, fut aménagé afin de constituer un parc de récréation de quelque 13,7 km2 (incluant le réservoir).

				Avec l’aménagement du réservoir, la faune ailée, notamment les oiseaux aquatiques et riverains, s’est fait plus présente. On y dénombre plus de 200 espèces (goéland à bec cerclé, martin-pêcheur, vautour à tête rouge, bernache, oie blanche, etc.), dont une grande variété de canards. 

				Outre son fabuleux plan d’eau (baignade, canotage, voile, pêche) et sa plage, le parc national de la Yamaska abrite une végétation diversifiée, et les magnifiques érablières ne manquent pas d’éblouir le randonneur une fois l’automne venu.

				Parc national de la Yamaska : droit d’accès; 1780 boul. David-Bouchard, Roxton Pond, 450-776-7182 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/yam

				Accès

				À une dizaine de kilomètres à l’est de la ville de Granby. Autoroute 10, sortie 68. Empruntez la route 139 (boulevard David-Bouchard).

				Services et installations 

				Stationnements, centre d’accueil, casse-croûte, camping, aires de pique-nique, location d’embarcations, rampe de mise à l’eau, baignade surveillée, piste cyclable, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte cinq sentiers de randonnée pédestre pour un total de 43 km. Comme son nom l’indique, le sentier Le Grand-Tour (boucle de 19 km) fait le tour du réservoir Choinière. Les sentiers sont vallonnés et faciles. Deux sentiers mènent au réservoir Choinière ainsi qu’aux digues principale et secondaire. Le sentier La Forestière (5,5 km), quant à lui, parcourt un superbe boisé (érables, pruches, bouleaux, etc.). De beaux points de vue permettent d’admirer, par temps clair, les monts Shefford, Orford, Sutton et Yamaska.

				[image: Label Ulysse]

				Parc régional du Mont-Ham

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: course]

				Le mont Ham est une belle montagne qui saura surprendre le randonneur. Avec ses courts sentiers (10 sentiers pour un total de 20 km), ses jolies montées, ses points de vue incroyables et son sommet dégarni, cette montagne a tout pour plaire, notamment lors d’une randonnée familiale.

				D’une altitude respectable de 713 m, le mont Ham a l’avantage d’être bien distinct dans le secteur, car il n’est pas entouré de grosses montagnes qui lui feraient de l’ombre. Aussi, à son sommet, a-t-on l’impression d’être sur une montagne encore plus élevée, sans avoir eu à marcher des heures durant.

				En 2014, le mont Ham est devenu le premier territoire à obtenir le statut de parc régional dans les Cantons-de-l’Est. 

				Parc régional du Mont-Ham : droit d’accès; 103 route 257 O., Ham-Nord, 819-828-3608, http://montham.ca

				Accès

				De Sherbrooke, prenez la route 216 jusqu’à Ham-Sud. À l’intersection avec la route 257 Nord, tournez à gauche et continuez jusqu’au centre d’accueil (2 km).

				Services et installations 

				Stationnement, centre d’accueil, aire de pique-nique, boutique, camping (tente de prospecteur, camp rustique et camping au sommet), carte.

				Mont Ham [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 4,7 km

				[image: Dénivellation] 360 m

				[image: Début parcours] centre d’accueil

				Plusieurs sentiers permettent de faire l’ascension du mont Ham. Le sentier l’Intrépide est le plus escarpé. Sa montée ne fait que 1,7 km, mais elle est assez abrupte dans sa dernière partie. Des panneaux d’interprétation informent le randonneur sur la montagne et son environnement. Un petit sentier secondaire mène à un premier point de vue sur la région. Près du sommet, le sentier grimpe sur des rochers. Au sommet, la vue à 360° est tout simplement éblouissante. Au loin, on distingue le majestueux mont Mégantic (1105 m).

				Pour redescendre jusqu’au centre d’accueil, il est préférable d’emprunter le sentier Le Panoramique (2,1 km), moins abrupt que celui de la montée.

				Variante : du sommet du mont Ham, il est possible d’emprunter les sentiers du Button (4,2 km), avec un éventuel détour par la tour du même nom (1,8 km), et ainsi faire une randonnée d’une petite dizaine de kilomètres au total.

				[image: Label Ulysse]

				Parc national du Mont-Mégantic

				[image: Sentier avec point de vue][image: Sentier historique][image: Obsevation oiseau]

				Les pieds sur les sentiers et la tête dans les étoiles, le randonneur découvrira dans le parc national du Mont-Mégantic l’un des secrets bien gardés du Québec.

				L’est des Cantons-de-l’Est est vraiment de toute beauté. On y trouve de grands vallons avec des bouts de route longs comme des spaghettis sans fin, de petits villages coquets où le blanc des maisons rend le vert des prairies encore plus éclatant, et des noms de villages tels que Notre-Dame-des-Bois, La Patrie ou Val-Racine, qui évoquent à eux seuls la tranquillité des grands espaces retrouvés.

				[image: 292787.jpg]

				Au milieu de ces grandes plaines trône l’imposant massif du mont Mégantic (1105 m), encerclé d’une demi-couronne de crêtes aux sommets distincts, de collines et de vallées encaissées. Les tons de vert sont riches et puissants, le parc national du Mont-Mégantic étant un point de rencontre entre les forêts de feuillus et les forêts de résineux. À la base du massif, on trouve l’érablière à bouleau jaune, alors qu’au centre la sapinière à bouleau jaune se distingue. Au-delà de 800 m d’altitude, et jusqu’au sommet, c’est la sapinière à bouleau blanc qui vole la vedette.

				Le parc, d’une superficie de 55 km², a pour objectifs la conservation de ce lieu exceptionnel, représentatif de la région naturelle des montagnes frontalières, et l’initiation au milieu naturel. Le côté récréatif est de type extensif, ce qui signifie que l’utilisation du territoire se fera à petite échelle et non de façon envahissante (gros terrains de camping, nombreuses routes, activités non compatibles, etc.). La randonnée pédestre, la raquette et le ski de fond deviennent donc les activités récréatives majeures du parc.

				La visite du parc national du Mont-Mégantic serait incomplète sans la découverte de l’ASTROLab et de l’observatoire astronomique du mont Mégantic. L’ASTROLab est un pavillon situé à l’entrée du parc. En plus de l’accueil du parc (information, cartes, dépliants, réservation de refuges, etc.) et de la magnifique salle d’introduction à son milieu naturel, on y trouve une salle d’interprétation d’astronomie, un spectacle multimédia et des activités d’animation.

				Une fois ces visites terminées, le visiteur peut grimper au sommet, en voiture ou en navette, afin de visiter l’imposant observatoire du mont Mégantic, construit conjointement en 1977 par l’Université de Montréal et l’Université Laval. Des activités de soir, avec conférence, projection du ciel en temps réel, initiation au « cherche-étoiles » et séance d’observation aux télescopes, y sont également proposées.

				Parc national du Mont-Mégantic : droit d’accès; 189 route du Parc, Notre-Dame-des-Bois, 819-888-2941 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/mme, www.astrolab.qc.ca

				Accès

				Le parc est situé à 75 km de Sherbrooke. Route 112 jusqu’à East Angus, puis route 253 jusqu’à Cookshire. De là, prenez la route 212 jusqu’à Notre-Dame-des-Bois et suivez les indications jusqu’à l’entrée du parc (secteur de l’Observatoire). Le centre d’accueil du parc est situé près de l’ASTROLab.

				[image: iStock_000036699700_Double.tif]

				
					ASTROLab, parc national du Mont-Mégantic.
© iStockphoto.com/ReverseProject

				

				Services et installations 

				Stationnement, centre de découverte et de services, resto-bar, expositions, visite de l’observatoire, refuges, tentes de prospecteur, camping sauvage (près des refuges et accessible à pied seulement), navette, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Depuis quelques années, la Corporation du Mont-Mégantic a développé un vaste réseau de sentiers de randonnée (à pied et en skis) qui totalisent près de 60 km (30 km de sentiers polyvalents et 30 km de sentiers pédestres) répartis dans deux secteurs, avec des dénivelés qui atteignent jusqu’à 550 m. Le secteur Franceville, situé dans la partie nord-ouest du parc, permet d’accéder à la crête rocheuse de Franceville ainsi qu’à la vallée du ruisseau de la Montagne. La signalisation est excellente et précise. Six refuges permettent d’effectuer de longues randonnées. L’un des plus beaux secteurs du parc est sans contredit la superbe crête sur laquelle se démarquent les monts Saint-Joseph et Victoria. De plus, le réseau de sentiers du parc rejoint le corridor de marche des Sentiers frontaliers (voir Cliquez ici).

				Les Trois Sommets [image: difficulte 3]

				[image: longueur] boucle de 15 km

				[image: Dénivellation] 900 m

				[image: Début parcours] centre de découverte et de services

				Ceux qui désirent mettre leurs bottes à l’épreuve trouveront ici chaussures à leurs pieds! Le circuit Les Trois Sommets est l’un des plus éprouvants parcours de courte randonnée au Québec. La difficulté provient du fait que vous aurez à grimper au sommet de deux montagnes qui culminent à plus de 1 000 m d’altitude. Ainsi devrez-vous grimper plus de 900 m dans la journée!

				Par chance, il est possible d’effectuer différentes variantes afin de réduire les distances. Un parcours qui deviendra sûrement très populaire est celui où le randonneur effectue d’abord la visite de l’observatoire situé au sommet du mont Mégantic (montée en minibus). Après une visite guidée fort instructive d’environ 1h30, le randonneur entreprend ensuite le trajet qui mène aux monts Victoria et Saint-Joseph, pour enfin redescendre jusqu’au centre d’accueil, soit une randonnée de 10 km.

				Les points de vue que dévoilent les monts Mégantic et Saint-Joseph sont tout simplement grandioses. Il faut profiter de ces deux panoramas afin de faire le plein d’énergie visuelle (photos) et alimentaire (pique-nique), car le sentier est presque toujours situé en milieu boisé. Le mont Mégantic, avec ses 1105 m d’altitude, domine tout le paysage. Loin des villes, ce fut l’endroit jugé idéal pour construire un immense observatoire astronomique. Des bancs inclinés ont été installés juste sous le sommet afin que le public puisse venir y observer le ciel étoilé. Une plateforme sur piliers pour télescopes est également située tout près, de même qu’un petit pavillon (toilettes).

				Le mont Saint-Joseph (1 065 m), quant à lui, comporte une petite chapelle centenaire (1881) où des offices ont toujours cours. La vue depuis le sommet s’étend jusque sur l’État du Maine, en plus d’être dominée par l’imposant mont Mégantic.

				Le sommet du mont Victoria (1 064 m), qui représente le troisième sommet du circuit, est densément boisé. Par contre, non loin du sommet, un poste d’observation a été aménagé. Le mont Victoria constitue en fait le prolongement, en direction nord, du mont Saint-Joseph.

				La boucle du circuit Les Trois Sommets comprend six sections :

				
						Du centre de découverte et de services au sommet du mont Saint-Joseph (3,2 km), le sentier grimpe presque continuellement.

						Du mont Saint-Joseph au mont Victoria (2 km), le sentier suit la crête et s’avère plutôt facile.

						Du mont Victoria au Chablis (2,1 km), le sentier descend constamment jusqu’à ce lieu-dit où de forts vents ont abattu les arbres.

						Du Chablis au mont Mégantic (2,4 km), le sentier grimpe modérément, puis abruptement jusqu’au sommet de la montagne.

						Du mont Mégantic au refuge de la Grande Ourse (2,2 km), la descente s’avère constante et même parfois assez difficile.

						Du refuge de la Grande Ourse au centre de découverte et de services (3 km), le sentier est large et la descente ne présente aucune difficulté.

				

				La boucle des Cimes-
de-Franceville [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 11,4 km

				[image: Dénivellation] 375 m

				[image: Début parcours] centre de découverte et de services

				Ceux qui souhaiteraient découvrir le secteur le plus récemment ouvert pourront emprunter le circuit du sentier des Cimes. Il faut pour cela prendre la direction de la promenade du Ruisseau avant de grimper sur la crête rocheuse de Franceville, qui offre deux superbes points de vue, avant d’atteindre le Pic de L’Aurore (835 m). Il faut ensuite redescendre vers la piste de la Vallée, à moins de faire un court détour par la promenade des Cascades. Plusieurs haltes en cours de route permettent de pique-niquer et de profiter de la vue à couper le souffle sur les massifs montagneux et la vallée du ruisseau de la Montagne.

				[image: Label Ulysse]

				Sentiers frontaliers

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue]

				Sentiers frontaliers est le nom d’un club de marche de Lac-Mégantic. Ce club travaille très fort pour aménager un vaste réseau de sentiers le long de la frontière américaine (Maine), au sud de la municipalité de Notre-Dame-des-Bois. Le réseau compte au moins six secteurs, entre autres le secteur Mégantic, qui donne accès au parc du même nom, le secteur de la rivière au Saumon (et de la rivière Chesham, un tributaire de celle-ci), le secteur de la montagne de Marbre et le secteur du mont Gosford. Le réseau de sentiers totalise environ 135 km, incluant plusieurs anciens chemins forestiers. Depuis l’été 2009, le réseau de sentiers rejoint le Cohos Trail (New Hampshire), permettant ainsi de se rattacher au célèbre Appalachian Trail américain.

				Sentiers frontaliers : 819-657-1146 ou 819-544-9004, www.sentiersfrontaliers.qc.ca, 
www.montgosford.com

				Accès

				Autoroute 10 jusqu’à Sherbrooke, puis route 108 Est jusqu’à Cookshire et route 212 jusqu’à Notre-Dame-des-Bois.

				Secteur de la montagne de Marbre : Au centre de Notre-Dame-des-Bois, tournez à droite (sud), faites 7 km et tournez à gauche.

				Secteur du mont Gosford : À Notre-Dame-des-Bois, continuez sur la route 212 sur environ 15 km, soit jusqu’au chemin Tout-de-Joie, que vous prendrez à droite jusqu’au centre d’accueil du mont Gosford (zec Louise-Gosford). Si vous désirez commencer la randonnée au stationnement, vous devrez acquitter un droit de passage (10,25$ par voiture) et un droit d’accès (3$ par personne).

				Services et installations 

				Carte des sentiers, stationnements, camping rustique, refuge (uniquement au mont Gosford), appentis, toilettes.

				Le réseau

				La montagne de Marbre [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 14 km

				[image: Dénivellation] 400 m

				[image: Début parcours] stationnement du secteur de la montagne de Marbre

				La montagne de Marbre (autrefois nommée « Marble », en anglais) fait partie du massif des montagnes Blanches (White Mountains). D’une hauteur de 915 m, elle surplombe la vallée de la rivière au Saumon de quelque 400 m. Une imposante falaise de granit s’élève sur quelque 200 m et domine la vallée (sentier La Chouette). Trois boucles ainsi qu’un sentier linéaire parcourent la montagne, et quatre superbes postes d’observation y ont été aménagés.

				Le sentier Le Sommet permet d’atteindre le sommet de la montagne de Marbre, d’où vous bénéficierez de splendides points de vue sur toute la région. En direction nord, l’imposant mont Mégantic occupe tout le paysage. Du côté sud, les White Mountains (New Hampshire), dont fait partie le majestueux mont Washington (1917 m), dévoilent leurs courbes. D’ailleurs, depuis l’été 2009, les Sentiers frontaliers sont raccordés au réseau de sentiers du célèbre Appalachian Trail par le Cohos Trail (New Hampshire).

				Le mont Gosford [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 9 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 550 m

				[image: Début parcours] stationnement situé à 5 km du poste d’accueil du mont Gosford (zec Louise-Gosford) au Pavillon Rose-Délima

				Quatrième montagne du Québec par sa hauteur de 1189 m, le mont Gosford demeure pourtant méconnu des randonneurs. Véritable géant adossé à la frontière américaine, d’où s’étirent les superbes White Mountains, le mont Gosford compte en fait trois sommets.

				Érablière à bouleau jaune, sous-bois et jolis ruisseaux composent le paysage de la première partie du sentier. Très sauvage, la région est davantage parcourue par la faune sauvage locale, composée, entre autres, de lièvres, d’orignaux et d’ours. D’ailleurs, le secteur n’est pas ouvert aux randonneurs durant la saison de la chasse au gros gibier (informez-vous auprès de la zec afin d’en connaître les dates précises).

				Le sentier comporte des montées assez raides, mais heureusement elles sont espacées de telle sorte que vous aurez le temps de souffler entre deux ascensions. À l’approche du sommet, la pente devient moins abrupte, ce qui laisse le temps au regard de profiter de sporadiques éclaircies. Le sommet est coiffé d’une tour d’observation d’où la vue porte dans toutes les directions. 

				Gardez-vous suffisamment de temps (et même quelques sandwichs) afin de profiter, à loisir, de ce point de vue sublime et grandiose, l’un des plus épatants au Québec! Vous pourrez notamment distinguer la montagne de Marbre (915 m), le mont Mégantic (1 105 m), le mont Bigelow (1 265 m) et le mont Washington (1 917 m), ces deux derniers étant respectivement situés dans les États du Maine et du New Hampshire. Le retour se fait par le même sentier.

				Au Diable Vert

				[image: Chien][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				Bénéficiant d’un point de vue unique sur les montagnes Vertes (Green Mountains), les monts Sutton, Owl’s Head et la vallée de Missisquoi, la station de montagne Au Diable Vert offre une foule d’activités de plein air (canot, vélo dans les arbres, etc.) et de beaux sentiers de randonnée pédestre. Tous situés en montagne, dans un environnement forestier, les sentiers sillonnent un territoire ponctué de falaises, de chutes d’eau et même de cavernes. Plusieurs types d’hébergement insolites (refuges dans les arbres, camping à la ferme) permettent de dormir sur place.

				Au Diable Vert, Station 
de montagne : droit d’accès; 169 ch. Staines, Glen Sutton, 450-538-5639, www.audiablevert.com

				Accès

				Prenez la route 139 au sud du village de Sutton, puis empruntez le chemin Scenic Road jusqu’au chemin Staines. Garez votre véhicule à l’extrémité du chemin.

				Services et installations 

				Stationnement, auberge d’accueil, aires de pique-nique, sentiers d’interprétation, restauration les fins de semaine, hébergement en refuge, camping, carte des sentiers, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau de sentiers de randonnée pédestre cumule une vingtaine de kilomètres. Les sentiers sont tous très courts (1 à 3,2 km), mais quelque peu escarpés puisqu’ils sont situés sur les versants forestiers de la montagne. Des passerelles en bois enjambent les ruisseaux, et des panneaux d’interprétation permettent d’en apprendre plus sur la faune, la flore ainsi que sur la géomorphologie des lieux. Les chiens sont les bienvenus dans les sentiers et même dans le très beau champ de montagne qui sert de terrain de camping.

				Autres randonnées, balades et découvertes

				Sentier poétique 
de Saint-Venant-de-Paquette [image: Chien]

				5 ch. du Village, Saint-Venant-
de-Paquette, 819-658-9050, 
www.amisdupatrimoine.qc.ca

				À Saint-Venant-de-Paquette, ce petit village situé à proximité de la frontière américaine, on a aménagé le Sentier poétique près de la Maison de l’arbre et de l’église. Circuit qui met en valeur la poésie québécoise grâce à 11 stations aménagées, le sentier a vu le jour en 1998 grâce aux Amis du patrimoine et à l’auteur-compositeur-interprète Richard Séguin.

				La Forêt Habitée de Dudswell

				900 rue du Lac-Dudswell, Dudswell, 819-560-8474, 
www.tourismeculturedudswell.com

				Une quinzaine de kilomètres de sentiers pédestres en forêt sillonnent une érablière et une cédrière. Beau point de vue sur le mont Mégantic depuis le sommet du sentier Les Crêtes. Tour d’observation permettant d’apercevoir des cerfs de Virginie.

				Mont Owl’s Head

				181 ch. du Mont-Owl’s Head, Mansonville, 800-363-3342 ou 450-292-3342, 
http://owlshead.com

				Le mont Owl’s Head propose aux randonneurs 12 km de sentiers en boucle pour se rendre jusqu’à son sommet rocailleux, à 753 m d’altitude. De là-haut, on profite d’un panorama exceptionnel sur le lac et sur les monts Jay Peak, Éléphant et Orford. 

				Parc Découverte Nature

				2471 ch. Baldwin-Barnston, Coaticook, 
819-849-2677 ou 888-849-2677, 
http://decouvertenature.qc.ca

				Parc et station piscicole comprenant le lac Lyster, le mont Pinacle et le Petit lac Baldwin. Le mont Pinacle offre plusieurs sentiers qui totalisent près de 8 km. Du sommet, la vue sur le lac Lyster est spectaculaire. Il est aussi possible d’observer les grimpeurs qui escaladent la paroi rocheuse du mont Pinacle.

				Abbaye de Saint-Benoît-du-Lac

				1 rue Principale, Saint-Benoît-du-Lac, 819-843-4080, www.st-benoit-du-lac.com

				Fromages et cidre de pomme vendus sur place.

				[image: iStock_000003839305Medium.tif]

				
					Abbaye de Saint-Benoît-du-Lac.
© iStockphoto.com/Syl20Dionnemagog

				

				Sentiers de Bromont

				450-534-2021, http://sentiersbromont.org

				Très vaste réseau de sentiers pédestres sillonnant quatre secteurs autour de la municipalité de Bromont : Mont Brome (boucle facile de 15 km), Domaine naturel du lac Gale (boucles de 1 à 7 km avec une centaine de mètres de dénivellation), Vieux-Village (boucle urbaine de 7,6 km dans le village et sur la berge de la rivière Yamaska) et le mont Oak avec le sentier Sintra (parcours d’interprétation de la nature de 4,4 km en forêt). Plusieurs accès dans le village et à la station de ski.

				La Maison du Granit

				droit d’accès; 301 route du Morne, 
Lac-Drolet, 819-549-2566, 
www.maisondugranit.ca

				Expositions sur l’histoire régionale et la géologie du granit, dans un décor impressionnant au sommet du mont Saint-Sébastien (840 m). Plusieurs sentiers sont accessibles (plus de 14 km) dans les carrières historiques, en forêt et sur le mont Saint-Sébastien.

			

			
				

			

			
				

			

			
				

			

			
				

			

			
				Charlevoix

				[image: 239292.jpg]

				[image: 292816.jpg]

				La singulière beauté des paysages de Charlevoix séduit les artistes depuis des générations. Depuis Petite-Rivière-Saint-François jusqu’à l’embouchure de la rivière Saguenay, la rencontre du fleuve et des montagnes a su y sculpter des paysages envoûtants et poétiques. Tout au long de la rive qu’agrémente un chapelet de vieux villages se succèdent d’étroites vallées et des montagnes plongeant abruptement dans les eaux salées du Saint-Laurent. En quittant le bord du fleuve, on pénètre alors dans un territoire sauvage au relief accidenté où la taïga se substitue parfois à la forêt boréale. Les vieilles habitations et églises qui jalonnent le pays, tout comme le lotissement du territoire, hérité de l’époque seigneuriale, rappellent que Charlevoix fut l’une des premières régions de colonisation en Nouvelle-France.

				À la richesse du patrimoine architectural et aux paysages exceptionnels s’allient une faune et une flore d’une éblouissante variété. Déclarée Réserve mondiale de la biosphère par l’UNESCO en 1988, la région de Charlevoix abrite des espèces animales et végétales uniques. Près des berges, à l’embouchure de la rivière Saguenay, des baleines de différentes espèces viennent se nourrir tout au long de l’été.

				[image: dreamstime_xxl_24234129.tif]

				
					Île aux Coudres.
© Dreamstime.com/Anouk Stricher

				

			

			
				Les transports

				En autocar

				Baie-Saint-Paul : 50 rue de la Ferme, 418-240-4124 ou 844-737-3282

				Saint-Hilarion : Épicerie A&M Audet, 354 route 138, 418-457-3855

				Saint-Siméon : 775 rue St-Laurent, 418-638-2671

				Clermont : Épicerie René Lapointe et fils, 46 rue Lapointe, 418-439-3601

				La Malbaie : Dépanneur Otis, 46 rue Ste-Catherine, 418-665-2264

				En train 

				Le Train de Charlevoix (418-240-4124 ou 844-737-3282, http://reseaucharlevoix.com) dessert la région à partir de la Gare du parc de la Chute-Montmorency (5300 boul. Ste-Anne), à la limite est de Québec, avec arrêts dans les villes suivantes :

				Sainte-Anne-de-Beaupré : 
9803 boul. Ste-Anne

				Petite-Rivière-Saint-François : 
3 rue du Quai

				Baie-Saint-Paul : 50 rue de la Ferme

				Les Éboulements : rue Félix-Antoine-Savard

				Saint-Irénée : ch. des Bains (route 362)

				La Malbaie (secteur Pointe-au-Pic) : 100 ch. du Havre

				En traversier

				Saint-Joseph-de-la-Rive–
Île-aux-Coudres : 418-438-2743 ou 877-787-7483, www.traversiers.com

				Saint-Siméon–Rivière-du-Loup : 418-862-5094, http://traverserdl.com

				Baie-Sainte-Catherine–Tadoussac : 418-235-4395 ou 877-787-7483, 

				www.traversiers.com

				Les principaux centres

				[image: Label Ulysse]

				Sentier des Caps de Charlevoix

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: hivers]

				Ce sentier longe le fleuve Saint-Laurent et sillonne les caps situés entre Saint-Tite-des-Caps, dans la région touristique de Québec, et la base du Massif de Petite-Rivière-Saint-François, dans la région de Charlevoix. Le Massif, une superbe station de ski alpin (voir Cliquez ici), de loin la plus spectaculaire du Québec, offre un enneigement inégalé, des pistes longues à souhait ainsi qu’une vue sur le fleuve, constante et hallucinante! En période hivernale, les sentiers peuvent être empruntés par les amateurs de ski de fond (35,3 km) et de raquette (40,3 km).

				Sentier des Caps de Charlevoix : droit d’accès; 2 rue Leclerc (angle route 138), Saint-Tite-des-Caps, 418-823-1117 ou 866-823-1117, www.sentierdescaps.com

				Accès

				Route 138 jusqu’à Saint-Tite-des-Caps. L’accueil se trouve près de l’Auberge et chalets des Caps.

				Services et installations

				Stationnement, accueil, refuges, camping, belvédères, service de transport des bagages et de déplacement de véhicules, randonnées guidées, carte.

				Le réseau

				Le réseau compte 75 km de sentiers, dont un sentier principal de 51 km qui relie la Réserve nationale de faune du Cap-Tourmente et la municipalité de Petite-Rivière-Saint-François. Grâce à différents accès, courtes ou longues randonnées peuvent être planifiées. À noter qu’il est possible d’amener son chien lors des randonnées d’un jour seulement.

				Cap Brûlé et cap Rouge [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 5,3 km

				[image: Dénivellation] 200 m

				[image: Début parcours] stationnement du Petit lac

				Cette agréable boucle offre plusieurs beaux points de vue sur la région et le fleuve. Au long du parcours, six panneaux d’interprétation permettent d’en apprendre davantage sur la faune et la flore de ce coin de pays découpé par les caps.

				Le cap Tourmente [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 10,4 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 510 m

				[image: Début parcours] stationnement du Petit lac

				Ce sentier mène à la cime du cap Tourmente (571 m) et est devenu très populaire auprès des randonneurs, car il propose de très jolis points de vue en cours de route. Il est donc recommandé d’apporter des jumelles afin de mieux distinguer entre autres le mont Sainte-Anne, le pont de l’île d’Orléans et la croix celtique de la Grosse Île. Au printemps et en automne, c’est le spectacle des grandes oies des neiges qui vole la vedette. Le retour s’effectue par le même sentier.

				Variante : si vous disposez de deux voitures (ou que vous utilisez le service de navette), vous pourrez parcourir en entier ce sentier linéaire de 14,1 km (dont 4,1 km dans la réserve) qui mène du Petit lac à la Réserve nationale de faune du Cap-Tourmente.

				Les Caps de Charlevoix [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 51 km aller (4 jours/3 nuits)

				[image: Dénivellation] jusqu’à 800 m

				[image: Début parcours] Réserve nationale de faune du Cap-Tourmente (prévoir utiliser le service de navette afin d’apporter sa voiture au Massif de Petite-Rivière-Saint-François, car il est interdit de la laisser dans la réserve après 17h)

				Ce sentier linéaire de longue randonnée s’effectue normalement en quatre jours de marche (trois nuits), bien qu’il soit possible de le parcourir en trois jours (plus difficile) ou en cinq jours (facile), car les neuf refuges et les différents campings permettent de planifier un itinéraire sur mesure. Un service de transport des bagages est aussi proposé.

				Le sentier des Caps de Charlevoix suit presque constamment la ligne des caps qui dominent le fleuve Saint-Laurent. Une vingtaine de belvédères permettent d’admirer, tour à tour, la Grosse Île, l’île aux Grues, le cap Tourmente, le mont Sainte-Anne, le pont de l’île d’Orléans et l’île aux Coudres. Quelques points de vue donnent même sur l’arrière-pays et les splendides montagnes charlevoisiennes.

				Jour 1 (9,6 km) : de la Réserve nationale de faune du Cap-Tourmente au refuge du lac Saint-Tite en passant par le refuge de la Faille.

				Jour 2 (14,1 km) : du refuge du lac Saint-Tite au refuge de l’Anse-aux-Vaches, en passant par le refuge du Cap Gribane.

				Jour 3 (12,9 km) : du refuge de l’Anse-aux-Vaches au refuge de l’Abattis.

				Jour 4 (15 km) : du refuge de l’Abattis jusqu’au refuge Ligori, puis une longue descente jusqu’à Petite-Rivière-Saint-François.

				D’autres sentiers plus courts, notamment près de Saint-Tite-des-Caps, ont été aménagés afin que tous les marcheurs puissent profiter des belvédères et des superbes points de vue. Ces parcours sont destinés à la randonnée familiale. Le randonneur prendra soin de se procurer la carte des sentiers, magnifiquement élaborée et bien détaillée.

				Boisé du Quai 

				[image: Chien][image: hivers]

				Le parc municipal du Boisé du Quai se veut un lieu rassembleur pour les amants de la nature qui s’y baladent librement tout en observant des paysages fabuleux, un fleuve majestueux, une belle plage ainsi qu’un quai toujours très fréquenté par les visiteurs de passage à Baie-Saint-Paul.

				Boisé du Quai : 212 rue Ste-Anne, 
Baie-Saint-Paul, 418-435-2205, 
www.baiesaintpaul.com

				Accès

				Du centre de Baie-Saint-Paul, empruntez la rue Sainte-Anne jusqu’au quai.

				Services et installations

				Stationnement, plage, aire de pique-nique, visites guidées, location d’embarcations.

				Le réseau

				Le réseau compte environ 2 km de sentiers. L’endroit est excellent pour l’observation des oiseaux. Une tour d’observation donne vue entre autres sur un marais. Ne manquez pas la visite d’Habitat 07 ($), cette habitation écologique construite en tenant compte des énergies nouvelles et des pratiques liées au développement durable.

				Sentiers pédestres des Éboulements 

				[image: Sentier avec point de vue]

				Dressé à flanc de colline, à une vingtaine de kilomètres de Baie-Saint-Paul, Les Éboulements abrite quelque 1 300 personnes. Le nom du village rappelle le violent tremblement de terre de 1663, où une partie de la montagne glissa jusqu’au fleuve tel un éboulis. Juste à l’est du village, deux sentiers pédestres ont été aménagés en partant de la Ferme Éboulmontaise (Resto-Boutique La Table, légumes biologiques, agneau, produits du terroir).

				Sentiers pédestres 
des Éboulements : Ferme Éboulmontaise, 2587 route du Fleuve (route 362), 418-635-2682, www.fermeeboulmontaise.com 

				Accès

				Le stationnement est situé derrière la Ferme Éboulmontaise (route 362), à 1,3 km à l’est de l’église des Éboulements.

				Services et installations

				Stationnement, carte des sentiers, boutique.

				Le réseau

				Le réseau compte deux sentiers pour un total de 8 km linéaires.

				Le sentier le Paysan [image: difficulte1]

				[image: longueur] 9 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 220 m

				[image: Début parcours] stationnement de la Ferme Éboulmontaise

				Au début, le sentier grimpe lentement derrière la ferme, et l’on peut contempler d’ores et déjà les champs et la vaste étendue qui se prolongent vers le fleuve. Il faut demeurer vigilant, car il est facile de ne pas remarquer la signalisation. Parcourant ensuite la forêt, le sentier passe par un autre petit sommet (point de vue) et conduit vers un joli belvédère (5 km) s’ouvrant sur les environs, le village et le fleuve. Le retour se fait par le même sentier.

				Le sentier Louis-Charles-Audet [image: difficulte1]

				[image: longueur] 6,2 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 260 m

				[image: Début parcours] stationnement de la Ferme Éboulmontaise

				Du stationnement, revenez d’abord vers le resto-boutique de la ferme et traversez la route 362. Le sentier parcourt en grande partie ces immenses champs qui semblent s’élancer directement dans le fleuve Saint-Laurent. Après une courte montée, il descend sans interruption jusqu’au fleuve (3 km), où la vue se révèle fort agréable. Le retour se fait par le même sentier.

				Sentiers des Florent et des Pointes 

				[image: Sentier avec point de vue][image: Chien]

				Depuis quelques années, la MRC de Charlevoix, en collaboration avec les Sentiers de la Capitale, travaille sur un projet de sentier linéaire qui reliera le Sentier des Caps de Charlevoix à la Traversée de Charlevoix. Dans la région des municipalités de Baie-Saint-Paul et de Saint-Urbain, quelque 30 km de sentiers sont déjà accessibles aux randonneurs.

				MRC de Charlevoix : 418-435-2639, www.mrc-charlevoix.com

				Accès

				De Baie-Saint-Paul ou Saint-Urbain.

				Services et installations

				Stationnements, carte des sentiers, camping, hébergement.

				Le réseau

				Le réseau compte deux sentiers pour un total de 29,2 km linéaires.

				Les sentiers des Florent [image: difficulte 3]

				[image: longueur] 18,2 km linéaires

				[image: Dénivellation] 348 m

				[image: Début parcours] stationnement situé en face de la résidence de tourisme Chez Gertrude (706 rue St-Édouard, 418-639-2205) à Saint-Urbain (route 381). Prévoir une autre voiture au stationnement du camping Le Genévrier (1175 boul. Mgr-De Laval, 418-435-6520 ou 877-435-6520) à Baie-Saint-Paul (route 138).

				Tout au long de ce sentier linéaire, une dizaine de points de vue remarquables vous feront découvrir des paysages merveilleux de ce coin de Charlevoix. Champs, forêts, hauts plateaux, sommets et longues descentes sont au rendez-vous. Le point de vue le plus spectaculaire est juché à plus de 300 m d’altitude, accessible après plus de 10 km de marche (borne du km 8), d’où le regard embrasse une grande partie de la région, de la vallée du Gouffre jusqu’à Baie-Saint-Paul et au fleuve Saint-Laurent. À noter qu’à partir du sentier principal, deux sentiers secondaires permettent de rejoindre la Maison Chez Laurent (418-435-3895 ou 888-437-3895), qui propose l’hébergement et le service de restauration, ainsi que la Maison d’affinage Maurice Dufour (418-435-5692), qui fabrique entre autres l’excellent Migneron de Charlevoix.

				Le sentier des Pointes [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 11 km linéaires

				[image: Dénivellation] 315 m

				[image: Début parcours] stationnement de la halte routière du chemin des Pointes, situé à 3 km au nord de Saint-Urbain par la route 381. Prévoir une autre voiture au stationnement de la résidence de tourisme Chez Gertrude (706 rue St-Édouard, 418-639-2205) à Saint-Urbain (route 381).

				Inauguré en octobre 2008, ce sentier linéaire se raccorde au sentier des Florent, qui relie Saint-Urbain et Baie-Saint-Paul. Du stationnement, il faut d’abord emprunter le chemin des Pointes sur près de 1 km. Par la suite, le sentier grimpe dans la forêt et mène rapidement à de beaux points de vue en direction du parc national des Grands-Jardins. La montée passe près d’un petit sommet de 400 m d’altitude et conduit au petit lac du ruisseau de l’Église. Plusieurs passerelles permettent de demeurer les pieds au sec dans ce secteur plutôt marécageux. Après deux points de vue, une longue descente d’environ 3 km mène rapidement à des champs et pâturages ainsi qu’au point d’arrivée.

				[image: Label Ulysse]

				Parc national des Grands-Jardins

				 [image: Sentier avec point de vue][image: hivers][image: Obsevation oiseau][image: course]

				Le parc national des Grands-Jardins est également surnommé l’« îlot du Grand Nord québécois », car il recèle une faune et une flore subarctiques. Plus du tiers de la superficie du parc est composée de taïga (pessière à cladonie), une forêt clairsemée des régions nordiques. Tapis de lichens, fleurs nordiques, bouleaux nains et épinettes noires donnent au parc une allure d’immense jardin, d’où son nom.

				Le parc, d’une superficie de 310 km², fut créé en 1981, mais il faisait déjà partie du parc des Laurentides depuis 1895. Sa géographie se compose de nombreux sommets arrondis, dont plusieurs atteignent les 1 000 m, ainsi que de nombreux phénomènes liés à la dernière période glaciaire. D’ailleurs, le parc a une saison sans gel de moins de 40 jours!

				[image: 292854.jpg]

				L’observation du caribou est, depuis quelques années, l’attraction majeure du parc. En 1909, il abritait 400 caribous, mais la chasse eut vite raison de ce troupeau, car, moins de 10 ans plus tard, il n’en restait plus un seul!

				[image: TQ-013009.tif]

				
					Parc national des Grands-Jardins.
© TQ/Deschênes, Steve 

				

				Il a fallu attendre 1969 pour voir de nouveau des caribous dans le parc. En trois ans, 82 caribous y furent introduits. En 1985, le troupeau se composait d’à peine 70 bêtes. En 1997, il comptait autour de 125 bêtes. Depuis, le nombre de caribous est plutôt stable et se situe entre 70 et 80. On dit que les lichens sont si abondants dans le parc qu’ils pourraient assurer le développement d’un troupeau de près de 1 000 caribous. Lors d’une randonnée, si vous avez l’occasion de croiser des caribous, observez-les à distance et abstenez-vous de les nourrir.

				Parc national des Grands-Jardins : droit d’accès; 418-439-1227 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/grj

				Accès

				Le parc est situé à 35 km de Baie-Saint-Paul et à 135 km de Québec. Prenez la route 138, puis la route 381 jusqu’à Saint-Urbain, et roulez jusqu’à l’entrée du parc (à 20 km au nord de Saint-Urbain).

				Services et installations

				Stationnements, centre de découverte et de services, aires de pique-nique, chalets, refuges, camping, via ferrata, randonnées guidées, cartes, dépliants, brochures, locations (vélos, canots, kayaks).

				Le réseau

				Le réseau compte 11 sentiers pour un total de 55 km.

				Le Gros-Pin [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 2,1 km

				[image: Dénivellation] 30 m

				[image: Début parcours] stationnement du camping Pied-des-Monts (route 381, km 19)

				Ce petit sentier conduit sous un joli couvert forestier, et on peut le parcourir en moins d’une heure, histoire de se réchauffer quelque peu avant d’attaquer le Mont-du-Lac-des-Cygnes, situé juste en face.

				Mont-du-Lac-des-Cygnes [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 8,6 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 500 m

				[image: Début parcours] stationnement de l’accueil du Mont-du-Lac-des-Cygnes

				Le feu de forêt qui a ravagé une partie de la montagne en 1991, détruisant 630 ha de bois en sept jours, n’a pratiquement rien enlevé à la beauté de cette randonnée. D’ailleurs, la nature a repris ses droits, le sol étant maintenant recouvert de végétation. Deux autres feux de forêt, en 1807 et en 1915, avaient également détruit une partie de la forêt. Et bien sûr, la vue hallucinante que l’on a du haut du mont sur le lac des Cygnes ne s’est pas envolée en fumée! Le mont du Lac des Cygnes reçoit la visite de 20 000 randonneurs tous les ans.

				Le sentier n’est pas très long; par contre, pour grimper au sommet du mont du Lac des Cygnes, il se révèle assez raide : on s’élève de quelque 500 m sur une distance de 4 km! Le sentier est large et zigzague dans la forêt. La montée et la descente sont douces. La montée se fait progressivement et sans grande difficulté jusqu’à la halte située en bordure du petit lac Georges. Le tracé suit en partie un ancien sentier que les trappeurs avaient aménagé il y a plus d’un siècle. De la halte, le sentier grimpe plus abruptement. La montée s’effectue davantage sur des rochers, d’où les points de vue n’en sont que plus fabuleux. Du sommet (980 m), la vue est grandiose et s’étend jusqu’à la vallée de Baie-Saint-Paul, au fleuve Saint-Laurent et aux Éboulements, façonnés par l’impact d’un météorite. Le retour se fait par le même sentier.

				Variante : au retour ou à l’aller, il est possible d’emprunter le sentier Le Pioui, qui permet d’effectuer une boucle de 10,4 km, en passant au nord du lac Pioui et de la crête du mont de l’Ours.

				La Chouenne [image: difficulte1]

				[image: longueur] 4,8 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 250 m

				[image: Début parcours] stationnement de l’accueil du Mont-du-Lac-des-Cygnes

				Dans la région de Charlevoix, chouenner signifie « parler de tout et de rien » ou encore « raconter des histoires qui n’en finissent plus ». C’est ce que permet ce sentier, car il est très bien aménagé et n’offre pas de difficulté apparente, si ce n’est dans les derniers 500 m. Il s’avère donc une solution de rechange fort intéressante au sentier beaucoup plus difficile du Mont-du-Lac-des-Cygnes. Ainsi, assez rapidement le sentier conduit au sommet de La Chouenne (730 m), d’où les points de vue sont remarquables, notamment sur le mont du Lac des Cygnes le mont Gros Bras, le Dôme et le fleuve Saint-Laurent. Le retour se fait par le même sentier.

				Le Boréal [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 3,6 km

				[image: Dénivellation] 30 m

				[image: Début parcours] stationnement du Centre de découverte et de services Arthabaska

				Petit sentier où l’accent est mis sur la flore et la faune du parc, et plus spécialement sur la taïga. Le parcours permet de s’offrir une douce randonnée dans une atmosphère typique des Grands-Jardins. La balade fait une courte incursion dans un secteur de régénération de la forêt à la suite d’un feu en 1991.

				La Pinède [image: difficulte1]

				[image: longueur]  boucle de 6,2 km

				[image: Dénivellation] faible

				[image: Début parcours] stationnement du centre de découverte et de services Château Beaumont

				Ce sentier sillonne la pinède grise. Peu difficile et sans dénivellation, il peut être parcouru assez rapidement. Beaux points de vue sur les lacs avoisinants et traces de feux de forêt.

				La Chute [image: difficulte1]

				[image: longueur] 6,6 km aller-retour

				[image: Dénivellation] faible

				[image: Début parcours] route 60, km 20

				Ce sentier serpente à travers la taïga et mène à un point de vue sur la superbe rivière Malbaie (qu’il est également possible d’explorer en canot-camping). Au bout du sentier, si l’on s’avance suffisamment, on aperçoit la chute Hume-Blake, haute de 15 m. Le retour se fait par le même sentier.

				Du Brûlé [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 4,5 km aller-retour

				[image: Dénivellation] faible

				[image: Début parcours] stationnement du Centre de découverte et de services Arthabaska

				Ce sentier rustique offre une montée tout en douceur jusqu’à la cime des collines du secteur Arthabaska. Au sommet, on peut apercevoir les traces des feux de forêt qui ont fait rage dans le parc pendant les années 1990.

				[image: Label Ulysse]

				Parc national des Hautes-Gorges-de-la-Rivière-Malbaie 

				[image: Sentier avec point de vue][image: Sentier historique][image: eau][image: hivers][image: Obsevation oiseau][image: course]

				Connaissez-vous le parc national des Hautes-Gorges-de-la-Rivière-Malbaie? Non! Alors, empressez-vous d’aller découvrir ce petit joyau. Et surtout, n’oubliez pas votre appareil photo.

				[image: 292856.jpg]

				Toute cette beauté sauvage et la rivière Malbaie, coincée entre d’immenses parois rocheuses de plus de 700 m, ne laissent aucun amant de la nature indifférent. Profonde vallée, superbe rivière, chutes spectaculaires, parois rocheuses démesurées et hauts sommets font de ce parc un haut lieu du plein air québécois. On y vient même en hiver. L’ascension de la célèbre Pomme d’Or (350 m), la plus haute cascade de glace de l’est du Canada, n’a rien à envier aux Rocheuses, aux Alpes ou aux Pyrénées! D’ailleurs, on vient de partout dans le monde pour gravir cette cascade caramel.

				Le parc, d’une superficie de 225 km², fait partie de l’aire centrale de la Réserve de la biosphère de Charlevoix telle que désignée par l’UNESCO. Pays de la drave (de l’anglais drive), c’est de cette région que Félix-Antoine Savard s’inspira pour écrire Menaud, maître-draveur (1937). La pratique de la drave ne prit fin qu’en 1987.

				[image: shutterstock_96013496.tif]

				
					Parc national des Hautes-Gorges-de-la-Rivière-Malbaie.
© Shutterstock.com/Olivier Juneau

				

				Le parc organise également des visites guidées. Des vélos de montagne, des kayaks de mer et des canots peuvent être loués au centre d’accueil. Baladez-vous doucement sur la rivière Malbaie et contemplez les hautes parois rocheuses avant d’aller les conquérir! Une agréable croisière découverte en bateau-mouche d’une durée de 1h30 sur la rivière Malbaie est également proposée.

				Notez que le transport à l’intérieur du parc s’effectue grâce à un service gratuit de navette qui relie le centre de découverte et de services Félix-Antoine-Savard (entrée du parc) et le centre de services Le Draveur. Tout au long de ce trajet, les navettes s’arrêtent aux points de départ des sentiers.

				Parc national des Hautes-Gorges-
de-la-Rivière-Malbaie : droit d’accès; 418-439-1227 ou 800-665-6527, 
www.sepaq.com/pq/hgo

				Accès

				Le parc est situé à 45 km au nord de La Malbaie. Route 138 jusqu’à Saint-Aimé-des-Lacs. Suivez ensuite les indications vers le parc. Il faut faire le plein au préalable, car il n’y a pas de poste d’essence près du parc.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’interprétation et de services, restaurant, dépanneur, locations (embarcations, vélos), camping, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte sept sentiers pour un total de 43 km.

				L’Érablière [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 4,9 km 

				[image: Dénivellation] faible

				[image: Début parcours] Pont des Érables (km 2)

				Ce petit sentier permet d’observer le Cran des Érables et d’explorer une érablière laurentienne où croissent de superbes ormes d’Amérique géants âgés de plus de 400 ans. Ce site constitue un trésor écologique d’une rare beauté. L’approche du sentier se fait par un chemin forestier qui longe la rivière Malbaie (2,4 km aller-retour).

				
				

			

	


	L’Acropole-des-Draveurs [image: difficulte 3]

[image: longueur] 10,4 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 800 m

				[image: Début parcours] Camping du Pin Blanc (km 6)

				Ce sentier grimpe d’abord vers Le Belvédère. Puis la montée devient très raide et soutenue. Il faut donc prendre son temps, soit environ 2h30, pour se rendre au sommet du mont Acropole-des-Draveurs (1 048 m), autrefois appelé « Cran des Écluses ». De là, la vue est vraiment exceptionnelle. La rivière Malbaie, avec sa vallée profonde et étroite, et les Laurentides se laissent dévorer des yeux! Le retour se fait par le même sentier.

				Le Riverain [image: difficulte 2]

				[image: longueur] entre 17,4 km et 21,2 km aller-retour selon le point de départ choisi

				[image: Dénivellation] 170 m

				[image: Début parcours] centre de découverte et de services Félix-Antoine-Savard (tronçon le plus long), camping du Cran ou pont des Érables (tronçon le plus court)

				Ce sentier long mais pas trop difficile permet d’accéder à des points de vue spectaculaires sur la sublime rivière Malbaie ainsi que sur l’imposante Acropole-des-Draveurs, qui domine majestueusement cette gorge envoûtante. Le retour se fait par le même sentier.

				Variante : pour une randonnée plus courte (17,4 km aller-retour), empruntez la navette jusqu’au pont des Érables.

				Le Belvédère [image: difficulte1]

				[image: longueur] 0,4 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 55 m

				[image: Début parcours] barrage des Érables

				Ce court sentier mène à un beau belvédère qui offre une vue saisissante sur les Hautes-Gorges et la rivière Malbaie.

				Le Pied-des-Sommets [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 0,5 km

				[image: Dénivellation] 35 m

				[image: Début parcours] barrage des Érables

				Cette petite boucle peut être parcourue en 15 min et mène à un point de vue aménagé... au pied des sommets!

				La Chute-du-Ruisseau-Blanc [image: difficulte1]

				[image: longueur] 1 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 78 m

				[image: Début parcours] secteur de L’Équerre (du centre de services Le Draveur, il faut rejoindre ce secteur à vélo, en canot ou en kayak sur 16 km aller-retour)

				Le sentier de la Chute-du-Ruisseau-Blanc ne fait que 500 m (aller) et mène à une belle chute de près de 45 m de haut, fort spectaculaire. Le retour se fait par le même sentier.

				Les Rapides [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 15,2 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 20 m

				[image: Début parcours] camping le Cran

				Le sentier débute au camping le Cran et longe la rivière Malbaie où l’on peut contempler ses rapides et les falaises des Hautes-Gorges. Dans la première partie (sur 1,3 km), les randonneurs et les cyclistes partagent le sentier. Par la suite, le sentier passe par le camping Le Pin-Blanc pour se rendre jusqu’au centre de services Le Draveur. Le retour se fait par le même sentier. Il est aussi possible de faire une randonnée plus courte puisque le sentier rejoint la route du parc à plusieurs endroits. 

				[image: Label Ulysse]

				Traversée de Charlevoix 

				[image: Sentier avec point de vue]

				La Traversée de Charlevoix, avec ses 100 km de sentiers, offre une des plus belles et des plus sauvages randonnées pédestres de tout le Québec. Ce parcours sillonne un agencement majestueux de montagnes et de forêts dans l’immense territoire de l’arrière-pays de Charlevoix, et est même considéré comme un des plus difficiles et palpitants sentiers de longue randonnée à l’est des Rocheuses. Arpentant des sommets qui varient entre 600 et 850 m d’altitude ainsi que d’immenses vallées de 200 à 350 m de profondeur, la Traversée de Charlevoix enchantera le randonneur en bonne condition physique, mais surtout celui qui a envie de vivre une aventure dans la nature hors du commun, dans un décor sauvage et époustouflant. Ce sentier linéaire de 100 km est balisé mais non entretenu ni patrouillé. Certaines sections du sentier demandent donc un effort plus soutenu, en raison des obstacles que l’on y croise au passage (arbres, rochers, boue, etc.). Les randonneurs doivent donc être autonomes (sécurité, premiers soins, sauvetage, etc.) et posséder une certaine expérience de la randonnée pédestre.

				La Traversée de Charlevoix a vu le jour en 1977 lorsque des membres de la Fédération québécoise de la montagne (FQM) se mirent en tête d’explorer ce magnifique secteur en skis. Depuis nombre d’années, Eudore Fortin a développé un parcours intéressant à tout point de vue et veille au bon fonctionnement des groupes, dont plusieurs proviennent d’Europe. M. Fortin a également élaboré un système des plus efficaces pour le transport des bagages et de la nourriture de refuge en refuge. Il peut aussi déplacer les voitures du point de départ au point d’arrivée, soit de Saint-Urbain à la station de ski du Mont Grand-Fonds.

				Bien que l’on y skie depuis fort longtemps, ce n’est que depuis 1994 que les randonneurs ont accès à la Traversée de Charlevoix. Eudore Fortin a dû modifier le parcours en plusieurs endroits afin que les randonneurs puissent marcher en toute sécurité et dans un cadre plus intéressant. Désormais, même les vélos de montagne ont accès au sentier. Mais il n’y a pas lieu de s’inquiéter, car l’endroit est encore trop isolé et difficile à parcourir pour prévoir quelque problème que ce soit entre marcheurs et cyclistes. Depuis 1998, le sentier fait également partie du Sentier national.

				Les randonneurs disposent de six refuges équipés d’un poêle à bois et pouvant accueillir jusqu’à 8 personnes, ainsi que de 10 chalets pouvant loger jusqu’à 15 personnes. Les chalets sont de type scandinave, c’est-à-dire qu’ils sont montés pièce sur pièce sans l’aide de clous. Ils sont équipés d’un poêle à bois, d’un poêle au propane, de lampes au propane, ainsi que de vaisselle pour 15 personnes.

				Traversée de Charlevoix : droit d’accès; 841 rue St-Édouard, Saint-Urbain, 418-639-2284, 
www.traverseedecharlevoix.qc.ca

				Accès

				Le point de départ est situé sur la route 381, à 24 km au nord de Saint-Urbain. De Québec, route 138 jusqu’à Baie-Saint-Paul, puis route 381 vers Saint-Urbain.

				Services et installations

				Stationnement, refuges, chalets, déplacement de la voiture du point de départ au point d’arrivée, transport de la nourriture et des bagages, location d’équipement, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Plusieurs courtes randonnées (2 km à 18 km) permettent d’explorer les magnifiques paysages charlevoisiens. De plus, il est aussi possible de parcourir seulement une partie de la Traversée de Charlevoix (au moins deux nuitées).

				Note : durant la période de chasse (fin septembre à mi-octobre), les sentiers sont fermés aux randonneurs.

				La Traversée de Charlevoix [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 104,4 km aller

				[image: Dénivellation] moins de 390 m dans la même journée

				[image: Début parcours] stationnement de la route 381 (départ) et stationnement de la station de ski du Mont Grand-Fonds (arrivée), à 15 km au nord-ouest de La Malbaie par le chemin des Loisirs. Prévoir deux voitures ou utiliser le service de transport.

				La Traversée de Charlevoix peut être parcourue en sept jours de marche avec six nuits en refuge ou en chalet. Sur les sept jours de marche, la première journée en est une d’introduction qui se veut très courte. La distance moyenne parcourue pendant les autres journées est de 16 km. Deux journées, soit la troisième et la cinquième, sont considérées comme difficiles en raison de la dénivellation qui oscille entre 300 et 400 m. Les autres journées sont plus faciles et comportent de nombreuses descentes.

				Jour 1 : de la route 381 au refuge J.P. Cadot (ou chalet L’Écureuil) : 3,6 km et -20 m de dénivellation (légère descente).

				Jour 2 : du refuge J.P. Cadot au refuge Boudreault (chalet Marmotte) : 16,7 km et -370 m de dénivellation (longue descente).

				Jour 3 : du refuge Boudreault au refuge Bihoreau (chalet La Chouette) : 15,5 km et 300 m de dénivellation (montée).

				Jour 4 : du refuge Bihoreau au refuge Prophète (chalet Geai Bleu) : 19,6 km et -690 m de dénivellation (courte montée et longue descente).

				Jour 5 : du refuge Prophète au refuge Maltais (chalet Coyote) : 15 km et 390 m de dénivellation (montée).

				Jour 6 : du refuge Maltais au refuge Castor (chalet L’Épervier) : 20 km et -240 m de dénivellation (montée et longue descente).

				Jour 7 : du refuge Castor à la station de ski du Mont Grand-Fonds : 14 km et -160 m de dénivellation (courte montée et longue descente).

				[image: Label Ulysse]

				Les Palissades de Charlevoix 

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier avec point de vue]

				Le parc des Palissades de Charlevoix est situé à 12 km au nord de Saint-Siméon. Massif forestier, forêt mixte, promontoires rocheux, escarpements de 300 m et falaises de plus de 100 m sauront combler le randonneur. Les points de vue sont inoubliables ici. Depuis 2003, l’école d’escalade AventureX gère les lieux.

				Parc d’aventure en montagne Les Palissades : droit d’accès; 1000 route 170, Saint-Siméon, 418-647-4422 ou 800-762-4967, www.aventurex.net

				Accès

				Route 138 jusqu’à Saint-Siméon, puis route 170 jusqu’au parc.

				Services et installations

				Stationnement, accueil, chalets, refuges, auberge, via ferrata, escalade, animation, cartes, brochures.

				Le réseau

				Le réseau compte six sentiers pour un total de 15 km. Le sentier Le Sylvain (3 km), qui tire son nom de Jean Sylvain, l’un des pionniers de l’escalade de plein air au Québec et excellent photographe, mène au sommet Le Buton, d’où la vue sur la région est excellente. Le sentier Le Sabot de la vierge (1,9 km), du nom d’une fleur sauvage, peut être parcouru en moins d’une heure. Le sentier L’Aigle (4,4 km) mène au sommet des falaises, d’où la vue est splendide. Un poste d’observation permet d’avoir une vue grandiose sur le fleuve Saint-Laurent.

				Sentier de l’Orignac 

				[image: Chien][image: Obsevation oiseau]

				Dans l’arrière-pays de Saint-Siméon, le sentier de l’Orignac a été aménagé autour de l’année 2000 par des ressources locales et est géré par le Centre local de développement de la MRC de Charlevoix-Est. Même s’il est plutôt peu utilisé en raison de son isolement relatif par rapport à d’autres sentiers de randonnée et de la distance depuis les centres urbains, il est une composante intéressante du Sentier national. Il rejoint désormais la Traversée de Charlevoix à l’ouest par le mont Grand-Fonds et le village de Saint-Siméon à l’est. Le projet final a pour objectif de prolonger le sentier jusqu’à Tadoussac et aux Escoumins.

				Sentier de l’Orignac : Sentiers de la Capitale, bureau de Charlevoix : 575 rue Yvonne-Bolduc, Baie-Saint-Paul, 418-435-1623, www.sentierscapitale.com

				Accès

				Pour un accès depuis le mont Grand-Fonds, prenez la route 138, le chemin de la Vallée, puis le chemin des Loisirs (sentier d’approche de 10 km pour atteindre le sentier).

				Pour accéder au lac McLeod, prenez la route 138 jusqu’à Port-au-Persil. Et 4 km plus loin, vous croiserez le chemin Breton. Empruntez ce chemin forestier en direction nord sur 10,5 km pour atteindre le lac, où un panneau rouge et blanc indique le sentier de l’Orignac.

				L’accès au Camp Arthur-Savard, qui marque le « terminus » est du sentier, peut se faire par l’avenue Saint-Léon, dans le village de Saint-Siméon.

				Services et installations

				Stationnement possible au lac McLeod. Aucun autre service.

				Le réseau

				Le sentier de l’Orignac est relativement difficile, surtout en raison de la distance parcourue, de son aménagement plutôt sommaire et de l’humidité ambiante (sentier parfois impraticable après de fortes pluies). 

				Une première section, dite sentier de « l’Orignac-Ouest » (tronçon du Sentier national) relie sur 9,7 km la Traversée de Charlevoix au lac Mcleod. Cette jonction n’étant pas accessible par voiture, il faut compter 10 km de marche supplémentaire depuis le stationnement du mont Grand-Fonds.

				Une deuxième section, dite sentier de « l’Orignac-Centre » (qui fait toujours partie du Sentier national) se prolonge vers l’est sur 17,2 km. Elle débute au lac Mcleod et traverse des écosystèmes très variés, puis longe le petit lac Noir avant d’accéder à plusieurs beaux points de vue sur le fleuve Saint-Laurent et les falaises Les Palissades. Une deuxième voiture devra être stationnée au camp Arthur-Savard, derrière l’hôtel Saint-Siméon.

				Enfin, la dernière section, dite sentier de « l’Orignac-Est » relie le camp Arthur-Savard à la municipalité de Saint-Siméon sur 6 km.

				Mont des Morios

				[image: Sentier avec point de vue]

				Le mont des Morios, que l’on appelle aussi le Gros Mont, est très peu connu des randonneurs. Pourtant le massif impressionne par sa taille et son aspect dénudé. Son sommet, à 940 m, permet de jouir d’une saisissante vue panoramique sur le fleuve et les montagnes de Charlevoix. On peut même distinguer la rive sud du fleuve au loin.

				Les sentiers du mont des Morios sont entretenus par l’Association Loisirs, Chasse & Pêche du territoire libre – secteur Pied-des-Monts, une association à but non lucratif qui assure la conservation du territoire.

				Mis à part la randonnée, la chasse et la pêche tiennent une place importante sur le territoire. À l’automne, on doit donc faire attention aux chasseurs et prendre ses précautions pour être visible auprès d’eux (voir nos recommandations à ce sujet à la Cliquez ici). On peut aussi faire du kayak sur la portion de la rivière du Gouffre qui se trouve sur le territoire de l’association. Des emplacements de camping sauvage avec toilettes sèches sont disponibles à proximité des lacs Nice et Boudreault. Les frais d’accès sont payables au Dépanneur du Lac Brûlé (262 rue Principale, Saint-Aimé-des-Lacs).

				Mont des Morios : droit d’accès; Association Loisirs, Chasse & Pêche du territoire libre – secteur Pied-des-Monts, 13 rue Principale, Notre-Dame-des-Monts, 418-439-3771 ou 418-439-0349, 
www.association-pieddesmonts.com

				Accès

				De Baie-Saint-Paul, prenez la route 138 Est jusqu’à Saint-Aimé-des-Lacs. Suivez la rue Principale sur 9 km, soit jusqu’au Dépanneur du Lac Brûlé pour payer les droits d’accès ($). Continuez ensuite dans la rue Principale sur 1 km et tournez à gauche dans le chemin du Pied-des-Monts. Poursuivez sur 14 km et suivez les indications vers le mont des Morios. Le stationnement est situé au lac Boudreault, sous les pylônes.

				Services et installations

				Stationnement, pêche, chasse, camping rustique.

				Le réseau

				Le réseau de sentiers du mont des Morios est constitué de quatre sentiers pour un total de 29 km. Le sentier du mont des Morios (10 km aller-retour, dénivellation de 550 m) permet d’atteindre le sommet, d’où la vue est exceptionnelle. À mi-chemin pendant l’ascension, à l’ouest du ruisseau, vous pourrez choisir à l’intersection d’emprunter le sentier expert à gauche ou le sentier plus facile à droite. Le sentier de gauche est plus court, mais plus abrupt et comporte des câbles à certains endroits pour faciliter la montée. L’ascension par le sentier de droite est plus graduelle et permet d’apprécier plusieurs points de vue. L’arrivée au sommet se fait sur un plateau de plus de 2 km2 avec une vue sur 360 degrés. Le vrai sommet se trouve au Gros Mont Sud. De là-haut, on peut apercevoir le fleuve, le mont du Four et l’arrière-pays de Charlevoix. Il est possible de faire une boucle dans le sens horaire (descente par le sentier expert) ou antihoraire (montée par le sentier expert). Sinon, le retour peut se faire par le sentier plus facile. Le sentier des Chutes (18 km aller-retour) permet d’observer une chute d’eau tout en longeant la rivière du Gouffre. On peut aussi effectuer une grande boucle de 30 km qui passe par le mont des Morios et le mont du Gros Castor. Les sentiers sont praticables toute l’année. Par contre, l’accès au lac Boudreault est fermé en hiver. Donc, on doit prévoir une approche de 7 à 8 km de plus en hiver pour atteindre le pied de la montagne.

				Autres randonnées, balades et découvertes

				Sentier Gabrielle-Roy

				Petite-Rivière-Saint-François, 418-435-2639, www.mrccharlevoix.ca

				Ce sentier linéaire compte deux sections qui relient la municipalité de Petite-Rivière-Saint-François (secteur Est, 6,5 km; accès au sentier par le 411 ch. de la Martine) au Sentier des Caps (secteur Ouest, 10,5 km; accès au sentier par l’accueil du Sentier des Caps, 2 rue Leclerc, Saint-Tite-des-Caps). En cours de route, de nombreux points de vue permettent d’admirer le fleuve et les montagnes de la région.

				Sentier du Dôme

				droit d’accès; zec des Martres, poste d’accueil au Km 10,6 de la route 381 Nord, Saint-Urbain, stationnement au Km 27 de la route 381 Nord, près l’accueil du parc national des Grands-Jardins; 418-639-2284, 
http://zecdesmartres.reseauzec.com

				Situé dans la zec des Martres, ce sentier de niveau intermédiaire (dénivelé de 570 m) représente une très belle solution de rechange au sentier du Mont-du-Lac-des-Cygnes (voir Cliquez ici). L’ascension jusqu’au sommet (939 m) peut se faire par deux sentiers : l’un, plus abrupt (6,5 km), passe près des parois d’escalade de la zec et l’autre (7,8 km) grimpe plus doucement en passant près d’un lac. Près du sommet, un cap rocheux plonge directement dans le vide pour offrir aux randonneurs une vue époustouflante sur la vallée et les sommets avoisinants. Le retour se fait par le même sentier.

				Musée maritime de Charlevoix 

				droit d’accès; 305 rue de l’Église, Saint-Joseph-de-la-Rive, 418-635-1131, 
www.museemaritime.com

				Installé sur le site d’un chantier naval, ce musée raconte la grande époque des goélettes. Le musée entretient le sentier de la Forêt marine (1,3 km), accessible en toutes saisons, qui débute à la Papeterie Saint-Gilles, située tout près.

				Île aux Coudres

				Le tour de l’île (26 km) peut se faire à pied, en tout ou en partie, mais de préférence à bicyclette (location chez Vélo-Coudres, 2926 ch. des Coudriers, 418-438-2118, www.velocoudres.com). Musées et moulins à Saint-Louis.

				Centre écologique 
de Port-au-Saumon

				droit d’accès; 3330 boul. Malcolm-Fraser, 
La Malbaie, 418-434-2209 ou 877-434-2209, www.cepas.qc.ca

				Faites la visite guidée du Centre écologique de Port-au-Saumon afin d’en apprendre davantage sur les différents milieux naturels qui vous entourent.

				Le Massif de Charlevoix

				route 138, Petite-Rivière-Saint-François, 418-632-5876 ou 877-536-2774, 
www.lemassif.com

				Quatre courts sentiers de randonnée pédestre (2 à 3,8 km) offrent des points de vue sur le fleuve Saint-Laurent et les reliefs des alentours, avec possibilité de rejoindre le Sentier des Caps depuis la station de ski.

				Sentiers de Baie-
Sainte-Catherine

				stationnement et accès aux sentiers au Centre des Loisirs, 420 ch. des Loisirs, 418-620-5020, 
www.baiestecatherine.com

				Le réseau comprend plus d’une douzaine de kilomètres répartis entre quatre sentiers pédestres. Les sentiers des Colons, du Lac Roger, de la Chute et des Pins permettent de belles boucles sur la rive montagneuse du sud du fjord du Saguenay.

			

			
				

			

			
				

			

			
				

			

			
				

			

			
				

			

			
				Chaudière-Appalaches

				[image: 240562.jpg]

				[image: 292907.jpg]

				La région de Chaudière-Appalaches regroupe quelques secteurs aux caractères géographiques très distincts. Faisant face à Québec, sur la rive sud du Saint-Laurent, elle s’ouvre sur une vaste plaine fertile avant de lentement grimper vers les contreforts des Appalaches et la frontière américaine. La rivière Chaudière, qui prend sa source dans le lac Mégantic, coule au centre de la région, avant de se jeter dans le fleuve Saint-Laurent à la hauteur des ponts de Québec.

				La rive du fleuve Saint-Laurent, entre Leclercville et Saint-Roch-des-Aulnaies, invite à de charmantes balades où défile un joli paysage pastoral. Plus au sud se déploie, sur les berges de la rivière Chaudière, la pittoresque Beauce, constituée d’harmonieuses collines verdoyantes où prospèrent de nombreuses fermes depuis des siècles. Un peu plus à l’ouest de la rivière Chaudière, dans la région aux abords de Thetford Mines, l’ancien « pays de l’amiante » présente un paysage assez diversifié, jalonné d’impressionnantes mines à ciel ouvert, aujourd’hui abandonnées.

				[image: shutterstock_348474938.tif]

				
					Parc des Chutes-de-la-Chaudière.
© Shutterstock.com/Hugo Brizard - YouGoPhoto

				

			

			
				

			

			
				Les transports

				En autocar 

				Lévis : 165 route du Président-Kennedy, 418-837-5805

				Montmagny : Station-service Irving, 20 boul. Taché E., 418-248-1850 

				Saint-Jean-Port-Joli : Station-service Esso, 86 av. De Gaspé, 418-598-3828

				Saint-Georges : 11655 promenade Chaudière, 877-228-4040

				Thetford Mines : 36 rue Dumais S., 418-332-3555

				En train 

				Charny : 2326 rue de la Gare, 888-842-7245, www.viarail.ca

				Montmagny : 4 rue de la Station, 888-842-7245, www.viarail.ca

				En traversier 

				Lévis–Québec : 877-787-7483, www.traversiers.com

				Montmagny–L’Isle-aux-Grues : 418-248-2379, www.traversiers.com

				Les principaux centres

				Sentier des Mineurs 

				[image: Sentier historique]

				Ce site se démarque comme étant l’un des rares endroits où la nature a repris ses droits, grâce à la mise en valeur naturelle des résidus miniers qui témoignent de l’histoire de cette grande région où l’on extrayait de l’amiante autrefois. Ainsi, le visiteur a la chance de partir à la découverte de deux anciens puits de mine devenus de grands lacs, dont l’un est alimenté par une chute et l’autre présente une eau bleu turquoise.

				Sentier des Mineurs : 511 rang 5 N., Sacré-Cœur-de-Jésus, 418-427-3447, 
www.sacrecoeurdejesus.qc.ca

				Accès

				Route 112 jusqu’à East Broughton, puis rang 5 Nord.

				Services et installations

				Stationnement, carte des sentiers, aire de jeux, aire de pique-nique.

				Le réseau

				Le réseau compte plusieurs courts sentiers pour un total de 7,8 km. Le premier point de vue (promontoire) est situé à 800 m de l’accueil, alors que le belvédère du puits de la mine Carey se trouve à 1,9 km de l’accueil. Des panneaux d’interprétation portent sur l’histoire des mines Carey et Boston ainsi que sur la géologie et la faune de l’endroit. Des sculptures et des poèmes agrémentent les lieux.

				Domaine Joly-De Lotbinière 

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier historique][image: eau]

				Ce domaine est aménagé sur une immense pointe de schiste qui avance dans le fleuve Saint-Laurent. Reconnu comme un des jardins les plus anciens du Québec, le Domaine Joly-De Lotbinière, fleuron du mouvement pittoresque, est un immense parc-jardin qui fut aménagé à la fin du XIXe siècle. Vous y verrez un superbe manoir avec ses dépendances, des jardins floraux, des rocailles, des arbres indigènes, un jardin pour les oiseaux, un étang aux castors et des sentiers pédestres qui vous mèneront en forêt et sur les battures du fleuve Saint-Laurent. Le réseau compte cinq sentiers pour un total de 7,5 km. À marée basse, il est également possible de marcher sur 4 km au pied des falaises.

				Outre les visites guidées, on y propose des randonnées accompagnées, des activités récréoéducatives, des « rallyes-nature » et des concerts de musique classique. Un centre d’interprétation historique et écologique ainsi qu’une galerie d’art font également partie du Domaine.

				Domaine Joly-De Lotbinière : droit d’accès; mi-mai à mi-oct; route de Pointe-Platon, Sainte-Croix, 418-926-2462, www.domainejoly.com

				Seigneurie des Aulnaies 

				[image: Sentier historique]

				Cette ancienne seigneurie permet de découvrir le centre d’interprétation de la vie seigneuriale le plus complet du Québec. Des guides en costumes d’époque vous accueillent dans ce magnifique domaine du XIXe siècle où se dresse un manoir d’inspiration victorienne (1853). Le moulin, restauré dans le respect de son architecture originale, comporte une imposante roue à godets, considérée comme la plus grande du Québec. Il est d’ailleurs possible de déguster sur place (café-terrasse et boutique) quelques produits confectionnés à partir de la farine du moulin. De petits sentiers (plus de 2 km) sillonnent le jardin ornemental, le potager et la pinède.

				Seigneurie des Aulnaies : droit d’accès; mi-juin à mi-oct; 525 ch. de la Seigneurie, Saint-Roch-des-Aulnaies, 418-354-2800 ou 877-354-2800, 
www.laseigneuriedesaulnaies.qc.ca

				Parc des Chutes-de-la-Chaudière 

				[image: Chien][image: Sentier historique][image: eau]

				« Tout l’ensemble, vu à quelque distance, ressemblait à une chaudière gigantesque remplie d’eau en ébullition et d’où s’élevait une buée semblable à la vapeur. » C’est en ces termes, dit-on, que J.E. Roy, de la seigneurie de Lauzon, décrivit les chutes, d’où le nom de « chaudière ». La rivière Chaudière, quant à elle, coule sur plus de 185 km, du lac Mégantic jusqu’au fleuve Saint-Laurent, où elle se jette à la hauteur des ponts de Québec.

				Les chutes sont hautes de 35 m et larges de 121 m. Elles sont des plus impressionnantes pendant la période de crue, alors que leur débit moyen atteint 1 700 000 litres d’eau par seconde! À partir de 1898, la Canadian Electric Light Company y aménagea un barrage et une centrale hydroélectrique qui alimenta une partie importante de la région jusqu’en 1970. À la suite de plusieurs inondations, la centrale fut définitivement abandonnée. En 1999, on a construit un nouveau barrage, de 258 m de longueur, qui alimente une centrale hydroélectrique d’une puissance installée de 24 MW.

				Parc des Chutes-de-la-Chaudière : début mai à fin oct; 3300 av. Joseph-Hudon, Charny, 418-838-6026, www.tourismelevis.com

				Accès

				Le parc est situé tout près des autoroutes 20 et 73 (suivez les indications).

				Services et installations

				Stationnement, spectacles en plein air, aires de pique-nique, aires de jeux pour enfants.

				Le réseau

				Le réseau offre environ 4,5 km de sentiers. Une passerelle de 113 m de long sur 2 m de large permet de franchir la rivière Chaudière. Inaugurée en 1985, elle fut érigée sur le modèle du pont Pierre-Laporte. Elle domine la rivière de quelque 23 m. Le parc compte également plusieurs panneaux d’interprétation qui portent sur les différents aménagements hydroélectriques. En se déplaçant quelque peu, il est possible d’observer, par l’entremise d’une vitrine, les cadrans qui indiquent le débit d’eau et le fonctionnement des turbines.

				[image: Label Ulysse]

				Parc régional du Massif du Sud

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue][image: course]

				Niché dans les contreforts des Appalaches, le parc régional du Massif du Sud permet de découvrir les plus hauts sommets appalachiens compris entre le mont Mégantic (Cantons-de-l’Est) et les Chic-Chocs (Gaspésie). D’une superficie de 119 km², le parc comporte une riche forêt diversifiée composée, entre autres, de bétulaies jaunes bicentenaires, d’érablières et de sapinières.

				Station touristique quatre-saisons, le parc entretient des sentiers de raquette et de ski de fond l’hiver et a pour voisin une station de ski alpin sur le mont du Midi (915 m). En été, les visiteurs peuvent également pratiquer le vélo de montagne (et hybride), l’équitation, l’hébertisme et le géocaching.

				Parc régional du Massif du Sud : droit d’accès; 300 route du Massif, Saint-Philémon, 418-469-2228, http://massifdusud.com

				Accès

				Autoroute 20, sortie 337. Route 279 Sud, puis route 216 (suivez les indications).

				Services et installations

				Stationnement, centre d’accueil, restauration, hébergement, refuges, camping, aires de pique-nique, carte.

				Le réseau

				Le réseau compte 17 sentiers pour un total d’environ 71 km. À cela, il faut ajouter une trentaine de kilomètres de sentiers multifonctionnels (randonnée, vélo et équitation). Le sentier des Passerelles (4,3 km aller-retour) longe le ruisseau du Milieu et le traverse à cinq reprises. Le sentier du mont Chocolat (8,1 km aller-retour) grimpe au sommet (717 m) de la montagne du même nom et permet d’admirer un joli panorama. Quant à lui, le sentier des Abris sous roches (boucle de 1,9 km) offre une ascension palpitante jusqu’aux rochers crevassés.

				Le parcours des géants [image: difficulte 3]

				[image: longueur] 17,8 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 450 m

				[image: Début parcours] stationnement du chemin d’accueil

				Du stationnement du chemin d’accueil, on emprunte le sentier Beaudoin, de la Vieille forêt puis des Ravages. On arrive ainsi au sentier des Géants (8,4 km), qui porte bien son nom : arbres centenaires, nombreux ravages de chevreuils et parfois d’orignaux, plus haut sommet de Chaudière-Appalaches (mont Magloire, 917 m) et éoliennes colossales font de ce circuit un superbe parcours d’assez grande difficulté. Le sentier contourne la réserve écologique Claude-Mélançon et exige de l’endurance ainsi qu’un bon cardio pour les montées raides. On termine le parcours par le sentier de la Slousse, de la Vallée, des Passerelles puis le sentier du Milieu, avant de retrouver le chemin vers le poste d’accueil et le stationnement. Possibilité d’effectuer le parcours en une ou deux journées (camping du Versant et refuge Camp de base sur le sentier).

				[image: Label Ulysse]

				Parc régional des Appalaches 

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: hivers][image: Obsevation oiseau][image: course]

				Situé à l’est de la région touristique de Chaudière-Appalaches, le parc régional des Appalaches fut créé en 1997. Grâce au partenariat de huit municipalités de la région, le parc s’est développé de façon très rapide. Divisé en 11 sites naturels répartis dans cinq secteurs entre Montmagny et la frontière américaine (Maine), le parc régional des Appalaches propose pas moins de 120 km de sentiers pour la randonnée pédestre, 15 km pour le vélo de montagne et 70 km pour la raquette! Sans oublier le kayak, le canot et le canot-camping, car le parc abrite également de superbes plans et cours d’eau.

				Il est aisé de planifier de superbes vacances à la montagne, puisque le parc compte plusieurs campings, refuges et chalets. Un parc à découvrir absolument!

				Parc régional des Appalaches : 105 rue Principale, Sainte-Lucie-de-Beauregard, 418-223-3423 ou 877-827-3423, www.parcappalaches.com

				Accès

				Autoroute 20, sortie 378. Empruntez la route 283 Sud en direction de Saint-Fabien-de-Panet.

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil, carte des sentiers, dépliant, aires de pique-nique, haltes, campings, refuges, chalets, locations (vélos, embarcations), croisières, activités d’interprétation de la nature, randonnées guidées, service de navette.

				Le réseau

				Le réseau compte une quinzaine de sentiers pour un total de 110 km. De la courte à la longue randonnée (jusqu’à cinq jours), il y a un grand choix de parcours. Les responsables du parc se feront un plaisir de vous suggérer un itinéraire qui répondra à vos attentes.

				Le mont Sugar Loaf [image: difficulte1]

				[image: longueur] 6 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 325 m

				[image: Début parcours] stationnement de la Langue de Chatte, dans la municipalité de Sainte-Lucie-de-Beauregard, par la route des Chutes

				Du stationnement, on emprunte le sentier du Garde-feu (no 11). Ce sentier est le témoin d’une tradition, celle du gardien des forêts environnantes. Le long du sentier, des panneaux d’interprétation portent sur la faune et la flore de la région. Le sentier grimpe continuellement, puis plus abruptement, pour finalement mener au sommet dénudé du mont Sugar Loaf (650 m), d’où l’on peut observer les nombreuses collines appalachiennes. Un belvédère couvert où l’on peut pique-niquer a été construit au sommet. Le retour s’effectue par le même sentier.

				La montagne Grande Coulée [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 8 km

				[image: Dénivellation] 363 m

				[image: Début parcours] chalet de la montagne Grande Coulée, dans la municipalité de Saint-Paul-de-Montminy, par les routes 216 et Sirois

				Derrière le chalet, il faut emprunter le sentier des Orignaux (no 7) qui longe la « Grande Coulée ». En tout, le sentier franchit le ruisseau de la Coulée à 15 reprises par autant de ponts. Le sentier grimpe continuellement et se révèle plus difficile qu’il n’y paraît. Aux trois quarts de la montée, un beau point de vue porte jusqu’au fleuve Saint-Laurent et au mont Sainte-Anne.

				Du sommet de la montagne Grande Coulée (853 m), jadis une station de ski alpin, la vue englobe les villages environnants, dont celui de Saint-Paul-de-Montminy. Par beau temps, il est même possible d’identifier le mont Katahdin (1605 m), la plus haute montagne du Maine.

				Le retour s’effectue par le versant sud-ouest afin de former une boucle. Le long du sentier de descente, on traverse des escarpements rocheux et on profite de trois points de vue. À certains endroits, des passages pourvus de cordes facilitent la descente. À 2 km de l’arrivée, le sentier ferme la boucle, et l’on reprend le sentier initial (des Orignaux) jusqu’au chalet.

				Le parcours des Caps [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 4 km

				[image: Dénivellation] 363 m

				[image: Début parcours] accueil des sentiers du secteur de Saint-Fabien-de-Panet, route 283

				Ce parcours, situé à mi-chemin entre le lac Talon et le sentier les Parois, sillonne un territoire réputé pour ses petites montagnes rocheuses qui permettent aux randonneurs de s’élever au-dessus de la vallée de la rivière Noire. D’une longueur de 4 km, le parcours des Caps traverse les vieilles forêts bien ancrées sur des caps rocheux. Il est particulièrement intrigant en raison de la présence d’une foule de curiosités géologiques (eskers et blocs erratiques). Il est également possible de faire une boucle, soit en le jumelant aux sentiers les Parois et de l’Érablière (boucle de 9 km), ou encore au sentier du lac Talon (boucle de 8 km). Ouvert en toutes saisons, le parcours des Caps est accessible par trois sentiers (lac Talon, les Parois et l’Érablière), tous situés près de l’accueil du secteur des Sentiers de Saint-Fabien.

				Sentiers pédestres des 3 Monts de Coleraine 

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: hivers]

				Nichés au sud-ouest de Thetford Mines, les Sentiers pédestres des 3 Monts de Coleraine permettent à toute la famille de s’offrir des heures de marche, de découverte, d’amusement et de détente. Les trois monts dont il est ici question sont les monts Oak (460 m), Kerr (494 m) et Caribou (558 m), qui dominent le secteur et du haut desquels la vue porte sur les différents lacs environnants.

				Durant la saison estivale, des guides-animateurs sont sur place afin de vous faire découvrir et apprécier l’étang, les arbres, les insectes et les oiseaux. Près du centre d’accueil, un court sentier est jalonné de panneaux d’interprétation. Ceux qui désirent expérimenter les joies du camping rustique se rendent aux abords du lac Johnston, situé à 5 km du centre d’accueil Coleraine. Notez que, depuis 2003, les sentiers parcourent le territoire de la Réserve écologique de la Serpentine-de-Coleraine.

				Sentiers pédestres des 3 Monts de Coleraine : droit d’accès; route 112, Coleraine, 418-423-3351, www.3monts.ca

				Accès

				De Thetford Mines ou de Sherbrooke, prenez la route 112 jusqu’à Coleraine.

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil, aires de pique-nique, refuges, camping, carte.

				Le réseau

				Le réseau compte sept sentiers pour un total de 20 km.

				La Traversée [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 9,9km aller

				[image: Dénivellation] 300 m

				[image: Début parcours] centre d’accueil Coleraine

				Cette traversée de la vallée des 3 Monts de Coleraine, du centre d’accueil Coleraine jusqu’au stationnement Vimy, promet d’intéressantes découvertes et de non moins intéressants points de vue sur les monts Oak, Kerr et Caribou. De difficulté intermédiaire, le sentier sillonne une belle vallée forestière. Épinettes, mélèzes, pins blancs, pins rouges, chênes rouges, petites grottes et galeries de mine désaffectées comptent parmi les principales découvertes à faire le long de ce sentier.

				Variante : Il est possible d’allonger la randonnée en passant par le sommet de chaque mont. Il faut alors compter 600 m de plus pour le tronçon du mont Oak, 3 km (aller-retour) de plus pour le sommet du mont Kerr et 1,7 km de plus pour le tronçon du mont Caribou. Ce parcours de 15,2 km au total mène à des points de vue et à un belvédère (mont Caribou) qui permettent d’observer entre autres les anciennes mines d’amiante de Black Lake, les municipalités de Coleraine et de Disraeli, ainsi que le Grand lac Saint-François et le lac Aylmer. Par temps très clair, on peut même distinguer, au loin, le majestueux mont Mégantic (1 105 m).

				Autres randonnées, balades et découvertes 

				L’Isle-aux-Grues

				418-248-9196 ou 418-248-8060, www.isle-aux-grues.com

				L’archipel de L’Isle-aux-Grues, situé juste en face de Montmagny, est composé d’une vingtaine d’îles, dont la plus importante (l’île aux Grues) est habitée en permanence depuis plus de 300 ans. Les quelque 150 insulaires qui habitent l’île aux Grues font revivre annuellement plusieurs coutumes et traditions typiquement québécoises. De l’extrémité ouest de l’île, où se trouve le restaurant Le Bateau Ivre, à l’extrémité est de l’île, où se dresse le manoir seigneurial MacPherson-Le Moine, la route est parsemée de coquettes maisons et de points de vue fantastiques. Le réseau pédestre s’étend sur plus de 20 km dont 2,5 km dans la réserve naturelle Jean-Paul-Riopelle, un très beau parc situé à l’extrémité ouest de l’île, à la Pointe aux Pins.

				[image: ile-aux-Grues_CMJ6673.tif]

				
					Île aux Grues.
© Michel Julien

				

				Parc des chutes d’Armagh

				droit d’accès; 305 route 281 S., Armagh, 819-466-2874, www.parcdeschutesarmagh.com

				Ce splendide parc mérite d’être découvert, car il recèle de belles chutes hautes de 28 m, un canyon, d’anciens barrages ainsi que de courts sentiers (5 km au total) qui mènent à des points de vue ou à des passerelles.

				Mont Grand Morne

				droit d’accès; route 271, Ste-Clotilde-de-Beauce, 418-333-5247, www.ste-clotilde.com

				Le mont Grand Morne est bien connu des gens de la région qui viennent y pratiquer différentes activités de plein air telles que le deltaplane, le camping, l’escalade et la randonnée pédestre. On y trouve une dizaine de sentiers (6,4 km au total avec dénivelé d’au plus 150 m), dont certains mènent à de beaux points de vue sur la région.

				Lieu historique national 
de la Grosse-Île-et-le-Mémorial-
des-Irlandais

				droit d’accès; 418-234-8841 
ou 888-773-8888, www.pc.gc.ca/grosseile

				Témoin d’un passé douloureux, cette île reçut quelque quatre millions d’immigrants européens entre 1832 et 1937, qui furent mis en quarantaine le temps de vérifier s’ils n’étaient pas atteints du choléra ou de la fièvre typhoïde. De nombreux bâtiments témoignent de cette époque. Le sentier du Mirador (2,5 km) permet d’explorer la forêt de l’île.

				Pont Perreault

				418-774-9718, www.notredamedespins.qc.ca

				Admirez le pont Perreault, le plus long pont couvert du Québec (154,5 m), et le deuxième du Canada, à Notre-Dame-des-Pins, près de Saint-Georges. Ce splendide pont fut construit en 1929.

				Parcours des Anses

				418-838-6026, http://levis.chaudiereappalaches.com

				Ce beau circuit qui longe la rive sud du fleuve Saint-Laurent sur 15 km offre une vue saisissante sur le Château Frontenac, la ville fortifiée de Québec et l’île d’Orléans, en face. Asphalté et aménagé sur une ancienne emprise ferroviaire, ce sentier multifonctionnel est propice à la randonnée pédestre, au vélo et au patin à roues alignées. Le site est particulièrement beau en soirée lorsque brillent les lumières de Québec.

				Sentiers de Standon

				418-642-5034 ou 418-884-2865, 
www.st-leon-de-standon.com

				Réseau pédestre de plus de 30 km répartis entre huit sentiers de 0,5 km à 8,7 km, aménagés sur des terres privées. La plupart des sentiers offrent des dénivelés d’une centaine de mètres (escaliers en bois ou en pierre) permettant d’atteindre des points de vue sur la région de Saint-Léon-de-Standon et les montagnes du Maine au loin. La carte des sentiers est disponible sur Internet, au bureau de la municipalité de Saint-Léon-de-Standon ainsi qu’au bureau d’information touristique de Saint-Michel-de-Bellechasse.

			

			
				Côte-Nord

				[image: 241211.jpg]

				[image: 292954.jpg]

				Longeant le fleuve, la Côte-Nord englobe les régions touristiques de Manicouagan et de Duplessis. Recouverte d’une riche forêt boréale, Manicouagan est aussi dotée d’un fabuleux réseau hydrographique servant à alimenter les huit centrales hydroélectriques du complexe Manic-Outardes. De l’embouchure de la rivière Saguenay jusqu’à Baie-Trinité, la route 138 permet d’admirer de beaux panoramas constitués de falaises escarpées et de plages sauvages. Pour les amants de la nature et du plein air, le Parc Nature de Pointe-aux-Outardes rend possible l’observation d’une multitude d’espèces d’oiseaux, alors que les monts Groulx, loin dans l’hinterland, offrent de belles occasions d’excursions aux plus aventureux. L’un des principaux attraits de la région de Manicouagan demeure incontestablement le Parc marin du Saguenay–Saint-Laurent, où l’on peut aisément observer de nombreuses baleines de différentes espèces.

				Pays de grands espaces et de nature sauvage, la région de Duplessis offre quant à elle la jouissance de son calme et la richesse de sa faune et de sa flore. On y vient aussi, et avec raison, pour s’émerveiller devant les splendeurs de l’île d’Anticosti et de l’étonnant archipel de Mingan. Le fils le plus réputé de cette région, le poète Gilles Vigneault, raconte souvent dans son œuvre la vie des gens de ce coin du Québec. Le long de la côte, quelques milliers de Québécois vivent dans une série de petites agglomérations qui, à partir de Kegaska, au-delà de Natashquan, ne sont plus reliées au reste du Québec par le réseau routier, et sont plutôt ravitaillés par bateau l’été et par motoneige l’hiver.

				[image: TEO_7032_1.tif]

				
					Réserve de parc national de l’Archipel-de-Mingan. 
© Thierry Ducharme.

				

			

			
				

			

			
				Les transports

				En autocar 

				Tadoussac : Restaurant Chantmartin, 414 rue du Bateau-Passeur, 
418-235-4733

				Les Bergeronnes : Épicerie Axep, 121 rue Principale, 418-232-6262

				Baie-Comeau : Pétro-Canada, 675 boul. Laflèche, 418-589-9298

				Sept-Îles : Terminus Intercar, 126 rue Mgr-Blanche, 418-962-2126

				Havre-Saint-Pierre : Variétés Jomphe, 843 rue de l’Escale, 418-538-2033

				En traversier

				Tadoussac–Baie-Sainte-Catherine : 418-235-4395 ou 877-787-7483, www.traversiers.gouv.qc.ca

				Trois-Pistoles–Les Escoumins : 877-851-4677, www.traversiercnb.ca

				Matane–Baie-Comeau–Godbout : 877-562-6560 ou 877-787-7483, www.traversiers.gouv.qc.ca

				Les principaux centres

				Parc Nature de Pointe-aux-Outardes

				[image: eau][image: eau][image: Sentier historique][image: Obsevation oiseau]

				Ce petit parc de 2 km² saura ravir l’amateur d’activités de plein air. Situé sur une magnifique, paisible et sauvage pointe de terre qui avance dans le Saint-Laurent là où la rivière aux Outardes vient se jeter, le Parc Nature de Pointe-aux-Outardes est désormais une halte obligatoire pour tous ceux qui fréquentent la Côte-Nord.

				Bien que son territoire soit minuscule, ce parc regroupe pas moins de huit milieux naturels : une forêt boréale, une tourbière, des battures sablonneuses, un marais salé, une aulnaie, une pinède, des dunes ainsi qu’une plage.

				Le Parc Nature de Pointe-aux-Outardes est reconnu comme l’un des meilleurs sites d’observation d’oiseaux de l’est du Canada. On y dénombre plus de 240 espèces ailées. C’est une halte importante pour les oiseaux migrateurs. Selon la saison, des oies blanches, des canards, des bernaches, des passereaux, des pics ainsi que des rapaces peuvent y être observés.

				Le marais salé est l’un des plus remarquables de l’estuaire du Saint-Laurent. De la taille de 800 terrains de football, il est considéré comme le deuxième en importance dans l’estuaire maritime. Cette gigantesque usine naturelle de filtration d’eau est une halte pour plusieurs espèces d’oiseaux marins, poissons, insectes et petits mammifères.

				La région de Pointe-aux-Outardes a depuis toujours fasciné les habitants du coin. Au XVIIe siècle, ce site, alors surnommé « Pointe-du-Bout », était désigné territoire protégé pour la traite des fourrures. À l’époque, seuls les Innus étaient autorisés à y ériger leurs campements. Les premiers colons blancs vinrent s’y installer au milieu du XIXe siècle. Au début du XXe siècle, le village devient réalité.

				Aujourd’hui, le parc est en plein essor et propose une foule de services et d’activités dont la visite guidée du marais en canot pneumatique et un circuit d’interprétation sur la culture innue.

				Parc Nature de Pointe-aux-Outardes : droit d’accès, 4 rue Labrie, Pointe-aux-Outardes, 418-567-4227 ou 418-567-4226, www.parcnature.com

				Accès

				De la route 138, passé le village de Chute-aux-Outardes, empruntez la petite route qui mène à Pointe-aux-Outardes. Le parc est situé à environ 15 km de la route 138 et à moins de 25 km de Baie-Comeau. 

				Services et installations

				Stationnement, centre d’accueil, aire de pique-nique, aire de jeux, visite guidée, animation et interprétation en été, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte quatre circuits pédestres pour un total d’environ 10 km. En terre battue et sur des trottoirs de bois, Le Contemplatif (boucle de 1,8 km), L’Aventurier (boucle de 5 km), L’Explorateur (boucle de 2,5 km) et Le Découvreur (boucle de 0,5 km) permettent d’en apprendre davantage sur la faune, la flore et le passé historique de cette pointe de sable exceptionnelle.

				Un « parcours expérience » permet de découvrir six stations d’interprétation portant sur les écosystèmes, la biodiversité et la culture locale. Vous pouvez aussi visiter le « jardin d’oiseaux », une volière à papillons et des habitations en forme de nichoir dans lesquelles les visiteurs pourront passer la nuit. 

				Outre les trottoirs de bois, des belvédères permettent de découvrir les beautés et les attraits de la rivière, du fleuve, du marais, de la tourbière et de la forêt. Les guides-naturalistes du parc (juin à septembre) vous feront découvrir tous les petits trésors, dont les espèces de plantes médicinales et comestibles et une faune aquatique bien particulière de ce secret bien gardé de la Côte-Nord.

				La superbe pinède à pins rouges fut plantée entre 1930 et 1940 par les agriculteurs du coin afin d’empêcher l’ensablement de leurs terres agricoles.

				La longue plage de sable fin invite à la détente et à la promenade. L’air marin du fleuve Saint-Laurent, qui ici fait plutôt figure d’océan, procure un effet vivifiant. L’eau du fleuve est étonnamment chaude, atteignant jusqu’à 26°C, de sorte qu’on s’y baigne sans trop de résistance. C’est plutôt le petit vent du large qui nous refroidit après coup. Outre la baignade, la planche à voile et le surf cerf-volant (le parc accueille l’événement Kitefest au mois d’août) permettent de profiter pleinement de l’endroit.

				Sentiers de Manicouagan

				[image: Chien][image: eau]

				Les sentiers de Manicouagan sont situés tout près de Baie-Comeau, à Pointe-Lebel. C’est là que les rivières Manicouagan et aux Outardes ont laissé, à leur embouchure, un immense delta nommé « la péninsule Manicougan ». Le paysage est composé de dunes, d’une plage immense, de champs, de marais et de forêts.

				Camping de la mer : droit d’accès (stationnement); 418-589-6576, www.campingdelamer.net

				Accès

				Le Camping de la mer est situé au 72, rue Chouinard, à Pointe-Lebel (par la route 138).

				Services et installations

				Stationnement, centre d’accueil, casse-croûte, aire de pique-nique, camping, cartes.

				Le réseau

				Le réseau compte quatre sentiers pour un total de 5 km. Les sentiers parcourent une forêt de pins gris, des champs abandonnés, un marais salé ainsi que la plage. De la plage, il est également possible de suivre ce long parcours de sable sur environ 30 km, soit jusqu’au Parc Nature de Pointe-aux-Outardes!

				[image: Label Ulysse]

				Monts Groulx 

				[image: Sentier avec point de vue]

				Les monts Groulx sont situés à 325 km au nord de la ville de Baie-Comeau, par la route 389. Pour s’y rendre, il faut passer le barrage Daniel-Johnson (Manic-5) et le réservoir Manicouagan. De Montréal, il faut parcourir 1 100 km pour atteindre cette chaîne de montagnes.

				La randonnée pédestre (mais surtout le ski de raid) s’est développée dans la région à partir de 1986 grâce au prolongement de la route 389 vers le Labrador.

				Les monts Groulx, dont plusieurs sommets dépassent 1 000 m, constituent la troisième chaîne de montagnes en importance au Québec, après les Torngat et les Laurentides. Le mont Veyrier, avec ses 1 104 m, en est le plus haut sommet.

				Vallées, hauts plateaux et massifs composent le paysage des monts Groulx. Quelques sentiers de courte et de longue randonnée y sont entretenus. Un stationnement et un terrain de camping sont aménagés au bord de la route 389 (km 335). Un peu plus loin, dans la forêt, un refuge (camp nomade), deux abris et une plateforme accueillent les randonneurs.

				Une longue randonnée pédestre de 47 km s’effectue en autonomie complète. Cette excursion d’une semaine (trois à quatre jours de marche) demande une certaine expérience de la randonnée et de l’orientation (cartes et boussole). Il est également possible d’établir un camp fixe pour parcourir les sommets avoisinants en randonnée légère.

				La toundra régnant ici en maître, les randonnées s’effectuent souvent sur un sol au fond de mousse spongieuse ou sur des rochers recouverts de mousse. De nombreux points de vue superbes sur la région, particulièrement sur le réservoir Manicouagan, agrémentent les randonnées sur les plateaux.

				Tourisme Côte-Nord Manicouagan : 888-463-5319 ou 888-463-0808, 
http://cotenord-manicouagan.com 

				Île Grande Basque 

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: eau]

				L’île Grande Basque fait partie de l’archipel des Sept Îles, un « espace vert et bleu » situé dans l’estuaire du Saint-Laurent et juste en face de la ville de Sept-Îles. On y trouve plusieurs îles, entre autres l’île Corossol, laquelle est un des plus importants refuges d’oiseaux migrateurs du Canada.

				L’île Grande Basque, longue de 4,5 km et large de 2 km, est accessible par traversier. Plusieurs sentiers de randonnée pédestre la sillonnent et permettent d’en faire le tour. Une dizaine d’aires de camping permettent aux randonneurs d’y séjourner plusieurs jours.

				Corporation touristique de Sept-Îles : 418-962-1238 ou 888-880-1238, www.tourismeseptiles.ca

				Accès

				Deux entreprises font la traversée entre Sept-Îles et l’île Grande Basque (20 min) : Les Croisières du Capitaine (418-968-2173, http://lescroisieresducapitaine.com) et Croisière Petit Pingouin (418-968-9558).

				Services et installations

				Stationnement, centre d’interprétation, aires de pique-nique, camping, cartes.

				Le réseau

				Le réseau compte neuf sentiers pour un total de 12 km. La municipalité de Sept-Îles propose également des sentiers de randonnée dans le parc de la Rivière-des-Rapides (3,5 km), face à la baie des Sept Îles (5,5 km) et dans le parc des Jardins de l’Anse (4 km).

				Le tour de l’île Grande Basque [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 9 km

				[image: Dénivellation] 100 m

				[image: Début parcours] poste d’accueil, près du débarcadère

				Le tour de l’île Grande Basque se fait assez aisément puisque la dénivellation y est faible. De nombreux arrêts sont à prévoir, car l’île regorge de beaux petits coins tranquilles. Anses, caps, pointes, récifs, remparts de pierre, tourbière, grotte, cascade et failles sauront se laisser découvrir par le randonneur.

				Le sentier fait le tour complet de l’île par une dizaine de petites pistes qui portent des noms d’animaux. Plusieurs beaux points de vue permettent d’admirer la baie, les îles avoisinantes et la ville de Sept-Îles. Une montée au sommet du Gros belvédère (150 m) par le sentier La Perdrix ainsi qu’au sommet du Petit belvédère (80 m) par le sentier La Mouette offre de beaux panoramas.

				[image: Label Ulysse]

				Réserve de parc national de l’Archipel-de-Mingan
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				La réserve de parc national de l’Archipel-de-Mingan se compose d’une série d’îles et d’îlots qui s’étendent sur près de 100 km entre Longue-Pointe-de-Mingan et l’est de Havre-Saint-Pierre.
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				Sa beauté exceptionnelle et son attrait majeur proviennent des nombreux monolithes de calcaire sculptés par la mer. On y trouve également plusieurs espèces de plantes rares et variées, de même que 200 espèces d’oiseaux, entre autres le célèbre et fort beau macareux moine.

				Plusieurs îles sont accessibles aux visiteurs. Il faut cependant s’y rendre par bateau (croisière, bateau-taxi). Certaines îles proposent des sentiers de randonnée et des aires de camping, alors que, sur d’autres, l’accès est limité.

				Réserve de parc national de l’Archipel-de-Mingan : droit d’accès; Centre d’accueil et d’interprétation, 1010 promenade des Anciens, Havre-Saint-Pierre, 418-538-3285 ou 888-773-8888, 
www.pc.gc.ca/mingan

				Centre d’accueil et d’interprétation de Longue-Pointe-de-Mingan : 625 rue du Centre, Longue-Pointe, 418-949-2126

				Accès

				L’accès aux différentes îles se fait par bateau au départ de Longue-Pointe-de-Mingan, de Mingan, de l’embouchure de la rivière Romaine ou de Havre-Saint-Pierre. On propose différentes croisières et excursions qui mènent à une ou plusieurs îles.

				Transport par bateau pour campeurs et randonneurs

				de Havre-Saint-Pierre : Boréale Services maritimes, 418-538-2865 ou 866-538-2865, www.smboreale.com

				de Longue-Pointe ou de Mingan : Famille Loiselle, 418-949-2307 ou 
866-949-2307, www.tourisme-loiselle.com

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil, centres d’interprétation, expositions, causeries, activités d’interprétation sur les îles, randonnées guidées, aires de pique-nique, camping (sur six îles), cartes, dépliants, brochures.

				Le réseau

				Le réseau compte huit sentiers pour un total de près de 24 km. À ce réseau, il faut ajouter des dizaines de kilomètres de littoral que l’on peut parcourir librement. L’île Quarry et l’île Niapiskau sont les deux endroits les plus fréquentés par les randonneurs. 

				Six jours dans les îles

				Les îles de l’archipel de Mingan s’avèrent enchanteresses, et vous aurez peine à les quitter. Malheureusement, la plupart des visiteurs ne se contentent que d’une croisière de quelques heures afin de visiter certaines îles. Quant à eux, les randonneurs-campeurs seront choyés et pourront y vivre des moments inoubliables.

				Les emplacements de camping sont aussi superbes que paisibles, et le bois est même fourni gratuitement. Par contre, il est très important d’apporter suffisamment d’eau potable (pour les randonnées, les repas, etc.) pour tout votre séjour, car on n’en trouve pas dans les îles. Les emplacements de camping étant situés près des débarcadères, apportez-en davantage que prévu, vous pourrez ainsi assurément dépanner quelques randonneurs mal préparés!

				L’itinéraire suivant (6 jours/5 nuits) vous fera découvrir trois magnifiques îles où vous pourrez pratiquer la randonnée pédestre sur environ 50 km. Il est évidemment possible de varier le nombre de nuits passées dans chacune des îles. Au départ de Havre-Saint-Pierre, l’île Niapiskau (1 nuit), l’île Quarry (2 nuits) et la Grande Île (2 nuits) permettent une agréable découverte de la Minganie.

				Jour 1, île Niapiskau : Après une traversée de 10 km (au départ de Havre-Saint-Pierre), établissement du campement au camping Anse du Noroît. Le sentier à Samuel (4,6 km aller seulement) vous mènera jusqu’à l’anse des Bonnes Femmes, où s’étalent de superbes monolithes. Durant la journée, des guides-interprètes sont sur place afin de vous renseigner sur la flore et la faune ailée de l’île. Le court sentier du poète Jhompe (0,4 km aller) conduit à un belvédère. Retour au camping par le sentier à Samuel.

				Jour 2, île Quarry : Après une courte traversée entre l’île Niapiskau et l’île Quarry, établissement du campement au camping Baie Quarry. Les emplacements sont situés à environ 400 m du débarcadère, mais un chariot permet de transporter les bagages. Le sentier les Falaises (2 km aller) mène à un superbe belvédère, puis redescend vers l’anse des Érosions. De là, empruntez le sentier Petit Percé (4 km aller), qui longe le littoral sur le côté est de l’île et qui vous ramènera au camping. Splendides monolithes près de l’anse des Érosions.

				En fin de journée, alors que les bateaux d’excursion sont repartis, il est aisé de retourner à l’anse des Érosions grâce au court sentier Anse des Érosions (0,6 km aller). On ne se lasse pas d’admirer ces chefs-d’œuvre naturels et d’apprécier la tranquillité retrouvée, l’île Quarry étant l’une des plus visitées de l’archipel.

				Jour 3, île Quarry : Le sentier Les Cypripèdes (boucle de 10 km) fait le tour de la partie ouest de l’île Quarry. Le parcours longe le littoral et offre de nombreux points de vue sur la Grande Île, située tout près. Une fois rendu à l’anse des Érosions, on doit emprunter le sentier du même nom afin de revenir au camping.

				Jours 4 et 5, Grande Île : Après une courte traversée entre l’île Quarry et la Grande Île, établissement du campement au camping Barachois à Montpetit, près du débarcadère. De là, plusieurs options s’offrent à vous. Selon la météo et votre désir d’effectuer une randonnée facile ou difficile, vous avez le choix d’aller voir les étonnants monolithes nommés Le Zoo (8 km aller-retour) ou d’effectuer le tour complet de la Grande Île (boucle de 26,6 km) en passant par les superbes monolithes du Château et ceux du Zoo.

				Notez que, lorsque la marée est à son plus haut, il peut s’avérer difficile de franchir les passages rocheux situés après le camping Havre à Petit-Henri. De plus, ceux qui désirent plutôt effectuer deux randonnées moyennement difficiles (une chaque jour) opteront pour le camping Havre. De là, Le Château (14 km aller-retour) et Le Zoo (16 km aller-retour) s’avèrent presque à égale distance l’un de l’autre.

				Jour 6 : en matinée, retour en bateau à Havre-Saint-Pierre, situé à 18,7 km de la Grande Île.

				Monts Severson 
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				Situés dans la taïga, les monts Severson se trouvent tout près de la ville de Fermont, à seulement 560 km de Baie-Comeau! Leurs sommets, recouverts de végétation de type « toundra alpine », s'élèvent à plus de 800 m, et le randonneur qui les parcourt traverse des paysages d’épinettes noires, de lichens et de toundra, lieux de fréquentation du caribou.

				Ville de Fermont : 418-287-5411, www.villedefermont.qc.ca

				MRC de Caniapiscau : 418-287-5339, www.caniapiscau.net

				Accès

				De Baie-Comeau, prenez la route 389 jusqu’à Fermont.

				Services et installations

				Stationnement, cartes. Les autres services et installations sont offerts à Fermont.

				Le réseau

				Le réseau compte sept sentiers pour un total de 30 km. Le sentier L’Approche (0,5 km) mène aux parois d’escalade ainsi qu’au point de départ proprement dit de tous les autres sentiers. Le sentier du Piton (2 km) permet d’observer un vieux piton d’escalade près des parois. Le sentier de la Faille (2,5 km) conduit à une faille d’environ 3 m de profondeur sur 10 m de largeur, où il est fréquent d’observer jusqu’à 1 m de glace à la fin du mois de juillet! Le sentier des Cairns (3,3 km) parcourt quelques sommets dénudés où l’on retrouve une végétation alpine. Le sentier La Roff (5,2 km) fut nommé ainsi par les étudiants qui ont travaillé à son aménagement, tant il fut « difficile » (rough en anglais) d’en ébrancher le passage. Finalement, le sentier Severson-Fermont (15 km) permet de retourner à Fermont depuis les monts Severson (route 389).

				Mont Daviault 
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				Le mont Daviault est situé tout juste au sud du lac Daviault, en face de la ville de Fermont. Un petit réseau de sentiers faciles permet à toute la famille d’y faire des balades fort intéressantes.

				Ville de Fermont : 418-287-5411, www.villedefermont.qc.ca

				MRC de Caniapiscau : 418-287-5339, www.caniapiscau.net

				Accès

				De Baie-Comeau, prenez la route 389 jusqu’à Fermont.

				Services et installations

				Stationnement, panneaux d’interprétation (flore, faune et géologie).

				Le réseau

				Le réseau compte quatre sentiers pour un total de 4 km. Le sentier du Centenaire (0,9 km aller) grimpe de façon continue jusqu’au sommet du mont Daviault, alors que le sentier du Ruisseau (1,1 km aller), comme son nom l’indique, longe un cours d’eau et passe par une tourbière avant d’aller rejoindre le sommet. Le sentier de la Famille (0,7 km aller) permet aussi de rejoindre le sommet. Quant à lui, le sentier de la Flore (1,3 km aller) parcourt le versant nord-est de la montagne. Le long de ce sentier, il est parfois possible d’observer des caribous. Du belvédère du sommet du mont Daviault, on jouit d’un beau point de vue sur la ville de Fermont.
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				Île d’Anticosti 
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				L’île d’Anticosti, située à l’embouchure du fleuve Saint-Laurent, au sud de Havre-Saint-Pierre, mesure 222 km de long sur 54 km en son point le plus large. Elle est donc 17 fois plus grande que l’île de Montréal!

				Cette immense île, d’une superficie de 7 943 km², a appartenu pendant un bon nombre d’années à un chocolatier français du nom d’Henri Menier. Il acquit l’île en 1895 pour en faire son territoire de chasse et de pêche personnel! Il la peupla, petit à petit, d’animaux : castors, orignaux, caribous, lièvres, cerfs de Virginie. Ces derniers s’adaptèrent d’ailleurs si bien au territoire qu’on en compte aujourd’hui plus de 166 000!

				En fait, il y a tellement de cerfs de Virginie dans l’île que vous êtes presque assuré d’en apercevoir pas moins d’une trentaine tous les jours. Il faut d’ailleurs adopter une conduite automobile prudente car, à tout moment, un cerf peut surgir sur la route. Les cerfs de Virginie que l’on retrouve dans l’île sont un peu plus petits que ceux du reste du Québec. N’ayant aucun prédateur, ils sont les rois de l’île et ne se gênent pas pour se promener sur les plages, les terrains de camping, les routes et même dans les rues du village de Port-Menier! En effet, comme la chasse est interdite dans le village et ses alentours, des dizaines de cerfs se gambadent allègrement. Les habitants les nourrissent, notamment de pommes et de pain, si bien que l’on voit souvent un gros mâle au panache imposant se promener d’une maison à l’autre à la recherche d’un petit quelque chose à grignoter. 

				L’île d’Anticosti appartient au gouvernement du Québec depuis 1974, mais la randonnée pédestre récréative n’y est pratiquée que depuis 1986. Plages immenses, falaises, canyons, chutes, grottes, escarpements, épaves et rivières composent son magnifique décor. Il est très fortement conseillé de séjourner dans l’île d’Anticosti au moins une semaine. D’abord parce que toutes les routes sont en gravier, et que la route principale, la Transanticostienne, fait 264 km de longueur et mène de Port-Menier directement au bout de l’île, au cap Sandtop. Puis, comme les points d’intérêt sont souvent éloignés les uns des autres, on a souvent de longues heures de conduite automobile à effectuer chaque jour.

				Les routes de l’île, notamment la Transanticostienne, sont généralement en très bon état et peuvent être parcourues par n’importe quel type de véhicule. Il serait sage par contre d’emporter deux roues de secours, car le risque de crevaison est assez élevé. Il est possible d’acheter de l’essence à Port-Menier, à Pointe-Carleton ainsi qu’à Rivière-aux-Saumons. Pour ce qui est des terrains de camping, il y en a trois : Wilcox (près de Pointe-Carleton), Baie-de-la-Tour et Chicotte.

				Le parc national d’Anticosti fut créé en 2001. D’une superficie de 572 km2, ce parc est situé presque au centre de l’île, là où se trouvent plusieurs attraits exceptionnels (canyon et chute Vauréal, canyon de l’Observation, grotte à la Patate, rivières Jupiter, Chicotte et aux Saumons, entre autres).

				Attention : les animaux domestiques sont strictement interdits dans toute l’île d’Anticosti.

				Île d’Anticosti : Info-Anticosti, bureau d’accueil touristique, 7 ch. des Forestiers, Port-Menier, 418-535-0250, www.ile-anticosti.com

				Sépaq Anticosti : 418-890-0863 ou 800-463-0863, www.sepaq.com/pq/pan

				Accès

				Le cargo N/M Bella Desgagnés (différents tarifs selon le lieu de départ; Relais Nordik, 418-723-8787 ou 800-463-0680, www.relaisnordik.com) dessert Port-Menier (île d’Anticosti) au départ de Havre-Saint-Pierre, Sept-Îles et Rimouski. Air Liaison (888-589-8972, www.airliaison.ca) dessert également l’île. De plus, de nombreux forfaits (avion, camionnette, camping, chalet ou auberge, etc.) sont proposés par Sépaq Anticosti.

				Services et installations

				Randonnées guidées, camping, cartes, dépliants, brochures. Tous les services et installations sont proposés à Port-Menier (auberges, restaurants, location de camionnettes, caisse populaire, épicerie, etc.).

				Le réseau

				Le réseau compte une multitude de sentiers de randonnée pédestre (environ 125 km en tout). Plusieurs sentiers ne sont pas balisés, mais sont néanmoins faciles à suivre. De plus, le visiteur peut aisément parcourir des dizaines de kilomètres le long des plages et falaises. Près du village de Port-Menier, il faut absolument aller se balader à l’anse aux Fraises, à la baie Sainte-Claire et à la pointe de l’Ouest (épave Calou). Les paysages y sont magnifiques, les plages superbes, et l’on y rencontre une quantité incroyable de cerfs. De plus, ce secteur fut habité bien avant Port-Menier.

				Notez que le kilométrage est indiqué aux 2 km le long de la route Transanticostienne (le Km 0 se trouve à Port-Menier).

				Falaise-Puyjalon 
(parc national d’Anticosti) [image: difficulte1]

				[image: longueur] 9 km aller-retour

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours] anse de la Sauvagesse, à 5,3 km de la Transanticostienne (km 94)

				Ce sentier est des plus faciles à suivre. Il s’agit tout simplement de parcourir la magnifique plage déserte jusqu’à la falaise Puyjalon (4,5 km). Sur la plage, le randonneur observera des dizaines de cerfs venus manger des algues salées. C’est également l’un des bons endroits de l’île pour observer le pygargue à tête blanche, cet immense aigle d’une envergure de 2 à 2,5 m, à la tête et à la queue blanche et au bec jaune. Juste avant la falaise, une superbe chute d’environ 10 m coule de la forêt. On peut s’y baigner par les chaudes journées ensoleillées. Le retour se fait par le même sentier.

				La Grotte à la Patate 
(parc national d’Anticosti) [image: difficulte1]

				[image: longueur] 3km aller-retour

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours] stationnement de la Grotte à 2 km de la Transanticostienne (km 128). Il faut prévoir une lampe de poche, préférablement une lampe frontale, ainsi que des vêtements de rechange. Au centre de services McDonald, on peut louer du matériel (lampe, casque, etc.).

				Le petit sentier qui mène à la grotte est court et facile. Il faut cependant traverser la rivière à gué. Une fois rendus à la grotte, tous sont étonnés d’y voir une si grande entrée (10 m de haut sur 7 m de large). La grotte à la Patate fut découverte en 1981 par un guide du camp McDonald, Denis Pedneault. Elle compte 625 m de passages divisés en quatre parties. La première partie (80 m) est très large et haute, alors que la seconde est déjà plus étroite et rétrécit progressivement jusqu’à la « salle du Gour ». La troisième partie est composée d’un étroit passage de 277 m de long qui ne dépasse pas 1 m de haut. C’est accroupi, le plus souvent les pieds dans l’eau, que l’on parcourt ce corridor où l’on ne peut se lever qu’en deux endroits. La dernière partie est constituée d’un étroit passage de 18 m de long où il faut ramper et qui mène à une grande salle (6 m de long sur 10 m de haut).

				Ceux qui hésitent à parcourir cette grotte, par crainte ou par manque d’équipement (lampe), devraient au moins pénétrer dans la première partie. Après quelques secondes dans le noir, l’œil s’habitue et il est facile de s’y déplacer.

				Les Falaises 
(parc national d’Anticosti) [image: difficulte1]

				[image: longueur] 3 km aller-retour

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours] stationnement Observation, sur la 
Transanticostienne (km 136)

				Le sentier des Falaises longe le superbe canyon Observation. Il est situé sur la branche est du canyon et commence près du petit pont. Au début, un belvédère permet d’admirer la petite chute d’eau et le bassin. Le sentier suit le côté gauche du canyon de la rivière Observation, en haut des falaises. On y a de nombreux points de vue sur le canyon et la chute. Au bout du canyon, le sentier rejoint la branche ouest du canyon. Le randonneur a alors le choix de retourner par le petit chemin forestier ou de revenir tout simplement sur ses pas afin d’admirer de nouveau ce superbe canyon. Peut-être aurez-vous alors l’occasion de faire la rencontre d’une superbe grenouille léopard, seul batracien de l’île d’Anticosti.

				Le Canyon-de-la-Vauréal 
(parc national d’Anticosti) [image: difficulte1]

				[image: longueur] 7 km aller-retour

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours] stationnement du Canyon tout près de la Transanticostienne (km 150)

				Cette randonnée est la plus belle de l’île d’Anticosti et l’une des plus spectaculaires du Québec. Mais, avant de vous y aventurer, allez d’abord admirer la chute du haut des belvédères (stationnement situé 3 km plus loin). Quel panorama spectaculaire! La chute Vauréal, haute de 76 m, offre un spectacle dont on ne se lasse pas. Son débit d’eau peut être intense, au printemps ou lors de fortes pluies, ou simplement constituer un délicat filet d’eau. Le canyon de la rivière Vauréal est une pure merveille. Voyez les gens qui s’y promènent, tout en bas, ou qui se baignent dans le bassin de la chute, profond de 13 m. Vous vous y voyez déjà? Vite, à l’autre stationnement!

				Le sentier qui mène à la chute débute d’abord par une petite descente jusqu’à la rivière Vauréal. Le long de cette rivière qu’il faut traverser à gué à quelques reprises, les parois du canyon deviennent de plus en plus imposantes, pour finalement atteindre 90 m de hauteur. À droite du canyon, deux grottes, dont l’une est facile à distinguer, permettent de petites explorations. Elles sont par contre situées assez haut dans la falaise. S’il vous reste du temps au retour, vous pourrez y jeter un coup d’œil.

				Déjà, le bruit de la chute se fait entendre et, au tournant de la rivière, le spectacle est grandiose. La chute est plus haute et plus belle qu’on ne se l’était imaginée. Encore quelques pas, et l’on est rendu à sa base. S’il fait soleil, celui-ci reflète sur les parois et peut hausser la température de plusieurs degrés. Les plus hardis en profitent d’ailleurs pour se baigner dans le bassin de la chute. Un petit goûter, quelques photos, des moments d’observation et de détente enivrants, et c’est déjà le temps de penser au retour. Les cailloux, les traverses, enlever et remettre les bottes de randonnée, les grottes... bof!, ce sera pour une autre fois!

				Le cap Tunnel [image: difficulte1]

				[image: longueur] 2 km aller-retour

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours] stationnement dans le petit chemin qui relie Rivière-aux-Saumons à Cap-de-la-Table. Le cap Tunnel est situé à environ 42 km de la Transanticostienne et à environ 4 km de la rivière Schmitt (chute).

				Le petit sentier qui mène au cap Tunnel est fort agréable à parcourir. Il longe la falaise et offre une vue presque constante sur la mer, le cap et la côte. On peut y observer de nombreux phoques gris (près de 500) qui jouent dans la mer, tout en bas, ou qui se prélassent sur la plage. On y trouve également des macareux moines, des guillemots à miroir, des petits pingouins, des cormorans, des goélands et des fous de Bassan. Le cap Tunnel, quant à lui, présente un trou semblable à celui du rocher Percé, en Gaspésie. Sur le sentier qui conduit jusqu’au sommet de la falaise du cap Tunnel, on doit d’abord franchir un petit ruisseau. Le retour se fait par le même sentier.

				Comme le cap Tunnel est situé à moins de 20 km de Cap-de-la-Table, il faut absolument prendre le temps d’aller jeter un petit coup d’œil à ce dernier. On y trouve un phare, une petite auberge, une vue incroyable sur la mer ainsi que des gens extrêmement sympathiques. C’est un des bons endroits de l’île pour observer des phoques (gris et communs) et des baleines (petit rorqual, rorqual commun, rorqual à bosse). De plus, en descendant sur la plage à l’est du phare, on peut voir de superbes falaises et de petites chutes, et découvrir une quantité incroyable de fossiles de toutes les grosseurs et de toutes les formes.

				Autres randonnées, balades et découvertes

				Centre d’interprétation et d’observation 
de Cap-de-Bon-Désir

				droit d’accès; 13 ch. du Cap-Bon-Désir, 
Les Bergeronnes, 418-232-6751, 
www.pc.gc.ca/amnc

				Superbe site d’observation des mammifères marins à partir du rivage. Phare, exposition, activités d’interprétation, location de jumelles. 

				Phare de Pointe-des-Monts

				droit d’accès; 1830 ch. du Vieux-Phare, Pointe-des-Monts (Baie-Trinité), 
418-939-2400, 
www.pharedepointedesmonts.com

				Musée, phare historique (1829), auberge, sentier d’interprétation (1 km).
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					Phare de Pointe-des-Monts.
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				Parc marin du Saguenay–
Saint-Laurent

				182 rue de l’Église, Tadoussac, 418-235-4703 ou 888-773-8888, www.parcmarin.qc.ca

				Ce parc protège la vie aquatique du fjord du Saguenay et d’une partie de l’estuaire du Saint-Laurent. Il est possible de randonner sur les rives du parc marin à travers le réseau de sentiers du parc national du Fjord-du-Saguenay, dans le secteur de Tadoussac (sentiers de 800 m à 8 km). Possibilité d’une longue randonnée.

				Centre d’interprétation des mammifères marins (CIMM)

				droit d’accès; 108 rue de la Cale-Sèche, Tadoussac, 418-235-4701, 
http://gremm.org/education

				Voilà un excellent lieu où vous obtiendrez réponse à toutes vos questions concernant les mammifères marins. Exposition, activités d’interprétation, documentaires, jeux et spécialistes en la matière vous feront découvrir ce monde méconnu des baleines du Saint-Laurent et du monde. 

				Centre de découverte du milieu marin

				droit d’accès; 41 rue des Pilotes, 
Les Escoumins, 418-233-4414, 
www.parcmarin.qc.ca

				Le fleuve Saint-Laurent déborde de richesses méconnues. Ce centre se révèle incontournable pour quiconque veut partir à la découverte des trésors naturels du Saint-Laurent.

			

			
				

			

			
				

			

			
				Gaspésie
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				[image: 292971.jpg]

				La vaste péninsule gaspésienne baigne dans les eaux de la baie des Chaleurs, du fleuve et du golfe du Saint-Laurent. Terre mythique à l’extrémité orientale du Québec, elle fait partie des rêves de ceux qui caressent, souvent longtemps à l’avance, le projet d’en faire enfin le « tour », de traverser ses splendides paysages côtiers, là où les monts Chic-Chocs plongent abruptement dans les eaux froides du fleuve Saint-Laurent, de visiter le superbe parc national Forillon, de se rendre, bien sûr, jusqu’au fameux rocher Percé et de prendre le large pour l’île Bonaventure, avant de lentement longer la baie des Chaleurs et sillonner l’arrière-pays par la vallée de la rivière Matapédia. 

				Dans ce beau coin du Québec aux paysages si pittoresques, des gens fascinants et accueillants tirent encore en grande partie leur subsistance de la mer. La grande majorité des Gaspésiens habitent de petits villages côtiers, laissant le centre de la péninsule recouvert d’une riche forêt boréale. On trouve le plus haut sommet du Québec méridional, le mont Jacques-Cartier (1 270 m), dans cette partie de la chaîne des Appalaches que l’on nomme « les monts Chic-Chocs ». De plus, le Sentier international des Appalaches (voir Cliquez ici), un incroyable sentier linéaire dont la portion québécoise s’étend sur quelque 650 km, traverse toute la région de la Gaspésie, qui s’affirme désormais comme un haut lieu de la randonnée pédestre au Québec.

				[image: dreamstime_l_3833339.tif]

				
					Jardins de Métis.
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				Les transports

				En autocar 

				Matane : Dépanneur Couche-Tard, 521 av. du Phare E., 418-562-4085 

				Sainte-Anne-des-Monts : Station-service Pétro-Canada, 85 boul. Ste-Anne O., 418-763-9176

				Gaspé : Motel Adams, 20 rue Adams, 418-368-1888

				Percé : face au bureau d’information touristique, 142 route 132

				Carleton : Restaurant Le Héron, 561 boul. Perron, 418-364-3881

				Amqui : Dépanneur Chez Laurie, 219-1 boul. St-Benoît E., 418-629-6767

				En train 

				VIA Rail a suspendu son service de transport de passagers en Gaspésie – à l’exception de la gare Matapédia (10 rue MacDonell) – en raison de problèmes liés aux infrastructures ferroviaires. Au moment de mettre sous presse, aucune date n’avait été avancée pour le rétablissement du service.

				En traversier 

				Matane–Baie-Comeau–Godbout : 877-562-6560 ou 877-787-7483, 
www.traversiers.gouv.qc.ca

				Les principaux centres

				Jardins de Métis 

				[image: eau][image: Sentier historique][image: Obsevation oiseau]

				En plus de compter parmi les plus beaux jardins du monde, ils couvrent 17 ha d’une propriété de 57 ha. Ce lieu enchanteur est situé au confluent de la rivière Métis et du fleuve Saint-Laurent. Les jardins sont l’œuvre d’Elsie Reford, qui les aménagea entre les années 1926 et 1957. Quelque 3 000 espèces de fleurs et arbustes y fleurissent sans relâche entre les mois de juin et d’octobre.

				Au centre même des jardins se trouve l’historique Villa Reford, construite en 1887 pour Lord Mount Stephen, président fondateur du Canadien Pacifique. Cette villa renferme trois salles à manger, une boutique d’artisanat, une boutique horticole, ainsi qu’un musée où des objets exposés relatent la vie de Mme Reford de même que l’histoire des jardins et de la localité au tournant du XXe siècle.

				À travers le site, de petits sentiers permettent de se promener le long de l’Allée royale, du Jardin des pommetiers, du Jardin des primevères, des Jardins du ruisseau, du Jardin de la villa, du Sous-bois et de l’Étang. Un petit sentier mène au belvédère et jusqu’au fleuve Saint-Laurent, que l’on nomme, ici en Gaspésie, tout simplement « la mer ».

				Jardins de Métis : droit d’accès; tlj début juin à mi-oct; 200 route 132, Grand-Métis, 418-775-2222, www.jardinsmetis.com

				Sentiers La Grotte des fées 

				[image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: Sentier historique][image: eau]

				Connue et fréquentée par les Micmacs qui parcouraient cette région depuis des lunes, la Grotte des fées est également une destination prisée par les randonneurs de la région. Mais la grotte n’en n’est pas vraiment une, car ici elle réfère plutôt à une impressionnante paroi rocheuse érodée, vieille de quelque 500 millions d’années. La structure plissée de la paroi présente des teintes tantôt rouges, tantôt brun-gris. Outre la « grotte », le site comprend une belle forêt, un lac grouillant de vie, une rivière rafraîchissante, une jolie chute et un canyon.

				Sentiers La Grotte des fées : Saint-Léandre, www.grottedesfees.org

				Accès

				De Saint-Ulric (route 132), empruntez la route Centrale jusqu’à Saint-Léandre et suivez les panneaux « Sentiers La Grotte des fées ».

				Services et installations

				Stationnement, aire de pique-nique, carte des sentiers.

				Le réseau

				Le réseau compte deux sentiers pour un total de 4,8 km. De nombreux panneaux d’interprétation présentent la flore et la faune de la région.

				Le sentier de la chute [image: difficulte1]

				[image: longueur] 4,6 km aller-retour

				[image: Dénivellation] faible

				[image: Début parcours] stationnement principal

				Ce sentier mène à la rivière Blanche et à la jolie chute de la Grotte des fées, haute de 6,5 m. Durant la saison estivale, lors de certaines journées humides, on raconte que la fée des lieux se laisse entrevoir… Tout près, on découvre la grotte et son passé chargé d’anecdotes. Le retour se fait par le même sentier ou en empruntant le chemin d’accès qui permet de boucler le circuit et de revenir au point de départ. Notez qu’un autre stationnement est situé près du site de la grotte et de la chute.

				Le sentier des crêtes [image: difficulte 3]

				[image: longueur] 5 km aller-retour

				[image: Début parcours] stationnement principal

				Comme son nom l’indique, ce sentier conduit aux sommets avoisinants, en traversant un ruisseau et en parcourant une forêt peuplée de bouleaux, d’érables et de sapins. Les points de vue donnent sur la vallée de la Matapédia, les montagnes environnantes et même le fleuve.

				Parc régional de la Seigneurie du lac Matapédia 

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: course]

				La vallée de la Matapédia est un des secrets bien gardés du Québec. Si plusieurs la traversent lors de leur « tour de la Gaspésie », bien peu prennent le temps de découvrir toutes les richesses et beautés qui s’y trouvent. Cette magnifique vallée, d’une longueur d’environ 70 km, regorge de petits villages paisibles tels Causapscal, Lac-au-Saumon ou Val-Brillant. La petite ville d’Amqui, où la rivière Humqui coule, est quant à elle un lieu de rencontre, de culture et d’échange important de la vallée. Mais « la Vallée », ce sont également des forêts luxuriantes, d’immenses vallons verdoyants en pente douce, des rivières à saumon et des lacs paisibles.

				Le lac Matapédia, d’une longueur de 19 km et d’une largeur de 3 km, faisait partie de ce que l’on nommait autrefois « la seigneurie du lac Matapédia », qui fut d’abord concédée à Charles Nicolas Joseph d’Amours de Louvier en 1694. Le nom de Matapédia provient du mot micmac matapegiag, qui signifierait « jonction de rivières » ou « là où la rivière se sépare ».

				De nos jours, la Seigneurie du lac Matapédia, d’une superficie de 170 km², compte parmi les territoires les plus représentatifs du milieu matapédien. Ce territoire permet la pratique de nombreuses activités de plein air (vélo de montagne, voile, baignade, tir à l’arc, ski de fond, etc.), dont la randonnée pédestre, qui s’y développe rapidement.

				Parc régional de la Seigneurie du lac Matapédia : MRC de la Matapédia, 418-629-2053, www.mrcmatapedia.qc.ca

				Accès

				Route 132 jusqu’à Sayabec. Puis route Sayabec à gauche et route Soucy à droite. La route Soucy longe tout le côté nord du lac Matapédia, alors que la route 132 longe son côté sud.

				Services et installations

				Stationnements, aires de pique-nique, baignade, rampe de mise à l’eau, refuge, cartes.

				Le réseau

				Le réseau compte sept sentiers pour un total de 29 km. Le sentier Les Trois Sœurs (boucle de 5,9 km) mène à de superbes points de vue sur le lac Matapédia, la vallée, les municipalités de Val-Brillant et d’Amqui, de même que sur les montagnes environnantes. Le sentier Le Lac Caché (boucle de 1,4 km) longe les rives du lac Matapédia et conduit à un petit lac qui, comme son nom l’indique, est caché. Le sentier Le Promontoire (boucle de 1,3 km), quant à lui, permet d’atteindre deux belvédères. En direction nord, il n’est pas rare d’admirer un orignal venu s’abreuver au petit étang. L’autre point de vue donne sur le lac Matapédia et trois des municipalités qui le bordent (Sayabec, Val-Brillant et Amqui).

				Réserve faunique de Matane 

				[image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				La réserve faunique de Matane est située à 40 km au sud de Matane. Elle fut créée en 1962 afin de préserver ce vaste territoire de montagnes, de vallées profondes et de nombreux cours d’eau. Depuis sa création, sa superficie augmenta à plusieurs reprises, si bien qu’elle s’étend maintenant sur 1 282 km². Le relief de la réserve est divisé entre une plaine méridionale (425 m) où coule la célèbre rivière Matane, un plateau septentrional (600 m) qui forme la partie boisée du territoire et un massif où se dressent des sommets de 800 m à plus de 1 000 m.

				Mais la réserve faunique de Matane est avant tout reconnue pour son caractère sauvage et sa richesse faunique exceptionnelle. L’orignal, le cerf de Virgine, l’ours noir, le coyote et le renard roux comptent parmi les animaux qui y sont le plus souvent observés.

				Réserve faunique de Matane : 418-224-3345 ou 418-562-3700, www.sepaq.com/rf/mat

				Accès

				De Matane, suivez la route 195 sur environ 40 km, soit jusqu’à l’entrée de la réserve et au poste d’accueil John.

				Services et installations

				Stationnement, poste d’accueil, auberge de montagne, camping, chalets, aires de pique-nique, locations (embarcations, vélos, cannes à pêche, etc.), cartes.

				Le réseau

				Un tronçon de plus de 100 km du Sentier international des Appalaches (www.sia-iat.com) traverse la réserve pour aller rejoindre le mont Logan dans le parc national de la Gaspésie. Le sentier de la rivière Matane (6 km) longe cette magnifique rivière qui coule sur 80 km avant d’aller se jeter dans le fleuve Saint-Laurent au cœur même de la ville de Matane. Le très difficile sentier du mont Nicol-Albert, avec ses 745 m de dénivelé sur 6,2 km et ses multiples points de vue, représente un de plus beaux défis de randonnée au Québec. Le sentier de la chute Hélène (8,2 km aller-retour, 250 m de dénivelé) permet d’admirer l’impressionnante chute Hélène (70 m), un des trésors cachés de la Gaspésie. De plus, la réserve organise des randonnées guidées d’observation de l’ours et de l’orignal dans leur milieu d’habitat. Des tours d’observation sont installées afin que le randonneur puisse admirer ces magnifiques bêtes sans trop les déranger. Les mois de juin et de juillet constituent la meilleure période de l’année pour l’observation des orignaux.

				Le Mont-Blanc [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 16 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 765 m

				[image: Début parcours] stationnement de la route 1 de la réserve, situé à 40 km de l’accueil John

				La montée (8 km) jusqu’au sommet du mont Blanc n’est pas difficile mais constante. Le sentier traverse, dans la première partie, le site d’une ancienne coupe de bois. Les trois derniers kilomètres sont sans aucun doute les plus jolis. Le sentier grimpe alors sur un immense plateau semblable à une prairie où domine une végétation alpine. Du sommet du mont Blanc (1 065 m), le plus haut sommet de la réserve, la vue s’étend jusqu’à l’imposant massif des Chic-Chocs. On y distingue notamment le mont Logan (1 128 m). Le retour se fait par le même sentier.

				[image: Label Ulysse]

				Parc national de la Gaspésie 

				[image: Sentier avec point de vue][image: Obsevation oiseau][image: course]

				Le parc national de la Gaspésie, créé en 1937, était autrefois appelé le « pays des bois tordus ». D’une superficie de 802 km², il a énormément à offrir aux randonneurs. D’abord, son décor est fabuleux, la partie montagneuse du parc étant partagée en deux grands massifs, soit la chaîne des Chic-Chocs et les monts McGerrigle. Le réseau de sentiers de randonnée, qui totalise 130 km, permet ensuite d’aller fouler les hauts sommets du parc et de profiter de points de vue uniques au Québec. Plusieurs sentiers peuvent être parcourus en seulement quelques heures de marche.

				[image: 292982.jpg]

				Dans le parc, et plus particulièrement sur le mont Jacques-Cartier (1 270 m), on retrouve la seule harde de caribous au sud du fleuve Saint-Laurent. Les Algonquins nommaient le caribou xalibu, ce qui signifie « qui creuse la neige pour se nourrir ». Il partage le territoire avec le chevreuil et l’orignal, ce qui fait du parc national de la Gaspésie le site d’un phénomène unique en Amérique du Nord.

				Il est possible de traverser trois types de forêts et la toundra en une seule randonnée : une forêt boréale à faible altitude, une forêt d’où sont absents les feuillus, une forêt subalpine avec ses arbres miniatures et, sur les sommets, la toundra, avec ses mousses et lichens.

				Le centre de découverte et de services - secteur du Mont-Albert, situé au cœur du parc, présente une exposition permanente. C’est également là que débutent quelques sentiers. Des randonnées guidées, des animations multimédias ainsi que plusieurs autres activités y sont organisées. À la Boutique Nature, les randonneurs peuvent se procurer des cadeaux-souvenirs, des vêtements et du matériel de plein air. On y fait aussi la location d’équipement nautique et de plein air (tente, bottes de marche, imperméable, sac à dos, porte-bébé, etc.). Randonnée guidée et observation de l’orignal dans son habitat naturel (activité « La Vallée des Rois » au départ du centre de découverte et de services), transport en autobus jusqu’au pied du mont Jacques-Cartier, navette pour la longue randonnée, transport des bagages, etc.

				Outre les chalets, le prêt-à-camper, les refuges et les emplacements de camping rustique ou aménagés mis à la disposition des randonneurs, le Gîte du Mont-Albert saura combler le randonneur douillet et fin gastronome. 

				N’oubliez surtout pas de bien vous couvrir et de vous chausser convenablement avant de parcourir les sentiers du parc de la Gaspésie. Le printemps et l’automne reçoivent régulièrement des tempêtes de neige, alors qu’il n’est pas rare de retrouver, çà et là, des plaques de neige en plein été!

				Parc national de la Gaspésie : droit d’accès, information et réservations; 418-763-7494 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/gas

				Gîte du Mont-Albert : 2001 route du Parc, Sainte-Anne-des-Monts, 418-763-2288 ou 866-727-2427, www.sepaq.com/pq/gma

				Accès

				Route 132 jusqu’à Sainte-Anne-des-Monts, puis route 299 sur 40 km jusqu’au centre de découverte et de services, situé à quelques pas du Gîte du Mont-Albert et du camping Mont-Albert.

				Services et installations

				Stationnements, centre de découverte et de services, boutique, location d’équipement, restauration, gîte, chalets, camping, prêt-à-camper, refuges, aires de pique-nique, randonnées guidées, animation, service de transport, cartes, dépliants, brochures.

				Le réseau 

				Le réseau compte plus d’une quinzaine de sentiers pour un total de plus de 130 km. Dans le parc national de la Gaspésie, on se réfère plus à des destinations (ex. : mont Jacques-Cartier, lac aux Américains) qu’à des sentiers. Il est donc préférable de choisir une destination, puis de voir quel sentier y mène, car il y a parfois plusieurs façons de se rendre à un point déterminé (ex. : mont Jacques-Cartier, mont Albert). Notez que le personnel du parc est très compétent et saura vous conseiller dans l’élaboration d’un parcours qui répondra à vos attentes. Les cartes du parc, plus particulièrement celles des sentiers de courtes et de longues randonnées, sont très explicites et sauront vous guider. 

				Une longue randonnée guidée permet également de découvrir, en bonne compagnie, ces montagnes et ces vallées extraordinaires. Offerte par le Sentier international des Appalaches (www.sia-iat.com), cette excursion de deux à quatre jours débute au refuge du Huard et mène au Gîte du Mont-Albert. Elle comprend les services de guide ainsi que l’hébergement, les repas et le transport des bagages.

				Le Mont-Jacques-Cartier [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 8,3 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 465 m

				[image: Début parcours] Note : il est obligatoire d’utiliser les services de la navette pour atteindre le début du sentier. Informez-vous au préalable au centre de découverte et de services (route 299).

				Avant de vous rendre au sommet de la montagne, vous devez savoir que la randonnée pédestre au mont Jacques-Cartier est permise uniquement du 24 juin au 30 septembre entre 10h et 16h.

				Le mont Jacques-Cartier, avec ses 1 268 m d’altitude, est le plus haut sommet du Québec méridional. Le sentier Mont-Jacques-Cartier, qui mène au sommet, est assez soutenu mais pas très long. En moins de 2h, on atteint le sommet, où se trouve une tour d’observation (Éole) qui fait également office d’abri.

				[image: iStock-526744427.tif]

				
					Mont Jacques-Cartier, parc national de la Gaspésie.
© iStockphoto.com/aetb

				

				Du sommet, la vue est tout simplement hallucinante (360°) : les vallées et les sommets arrondis, ainsi que le massif des monts McGerrigle, s’imposent par leur beauté. C’est sur le mont Jacques-Cartier que le randonneur a le plus de chances d’observer les caribous (n’oubliez pas vos jumelles). Le retour se fait par le même sentier.

				Le Mont-Albert (versant nord) [image: difficulte 3]

				[image: longueur] 11,4 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 850 m

				[image: Début parcours] centre de découverte et de services

				Assurément l’un des plus beaux lieux de randonnée pédestre au Québec, le mont Albert vous en mettra plein la vue et plein les mollets! La montée s’avère très difficile, mais l’effort déployé est largement récompensé par la beauté des lieux. Prenez donc tout votre temps et apportez suffisamment d’eau!

				Le sentier (tronçon du sentier La Grande Traversée du Sentier international des Appalaches) grimpe assez abruptement jusqu’à l’éclaircie, où les arbres deviennent plus petits. Puis, c’est la toundra et le vaste plateau de 20 km² qui constituent le sommet du mont Albert. Le sommet nord (1 083 m), que l’on atteint en 3h de marche, comporte un abri. En saison, des guides-interprètes vous feront découvrir la végétation très particulière de cet immense sommet. Au sud du plateau sommital, que vous atteindrez en empruntant le sentier et les trottoirs de bois, un superbe point de vue aménagé s’ouvre sur la vallée qui se déploie tout en bas. Le retour se fait par le même sentier.

				Variante : il est possible de faire le Tour-du-Mont-Albert en passant par le sentier qui mène au sommet nord (sans repasser par le Sentier international des Appalaches) pour une boucle de 17,4 km au total.

				Le Mont-Richardson [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 11,5 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 705 m

				[image: Début parcours] stationnement du Mont-Joseph-Fortin, sur la route 160

				Le sentier Mont-Richardson, assez raide et difficile, grimpe jusqu’à l’intersection avec celui qui mène au mont Joseph-Fortin. Le sentier continue alors de monter pour atteindre le sommet du mont Richardson (1 220 m), d’où la vue à 360° est des plus belles. Le mont Albert et la chaîne des McGerrigle se laissent contempler. Le retour se fait par le même sentier.

				Variante : au retour, il est possible d’aller faire le tour du mont Joseph-Fortin, d’où la vue est également superbe. Cette variante ajoute 3 km au total.

				Le Lac-aux-Américains [image: difficulte1]

				[image: longueur] 2,6 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 90 m

				[image: Début parcours] stationnement du lac aux Américains sur la route 160 (par la route 16)

				Ce petit sentier facile mène au lac aux Américains, où se déploie un impressionnant cirque, vestige de la glaciation. Le retour se fait par le même sentier.

				Le Pic-du-Brûlé [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 13,2 km

				[image: Dénivellation] 430 m

				[image: Début parcours] stationnement du camping Lac-Cascapédia, sur la route 11

				De nombreux points de vue ponctuent le parcours. Le sentier atteint le sommet nord du mont Ernest-Ménard (850 m), d’où la vue est éblouissante. Puis le sentier descend quelque peu avant de remonter au sommet du Pic-du-Brûlé (792 m). De là, il faut quitter le sentier des Crêtes pour redescendre vers le lac Cascapédia par le sentier l’Orignal, qui est en fait un ancien chemin forestier.

				La traversée des McGerrigle [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 25,2 km (aller seulement)

				[image: Dénivellation] 1 070 m

				[image: Début parcours] Note : il est obligatoire de prendre la navette afin d’atteindre le début du sentier. Au préalable, informez-vous au centre de découverte et de services (route 299).

				La randonnée sur ce sentier se fait habituellement en deux jours de marche, avec une nuitée au refuge Le Tétras. Elle peut aussi prendre trois jours, avec nuitées aux refuges Le Tétras et Le Roselin).

				Jour 1 (9,3 km) : la première journée de randonnée consiste à gravir les quelque 477 m de dénivellation jusqu’au magnifique sommet du mont Jacques-Cartier (1 270 m), d’où l’on profite d’une vue panoramique. Puis le sentier descend vers le sud-ouest en contournant le mont Comte pour arriver au refuge Le Tétras, situé près du lac Samuel-Côté.

				Jour 2 (15,9 km) : du refuge, le sentier grimpe quelque peu jusqu’au sommet du mont Xalibu (1 130 m), du mot algonquin qui signifie « caribou ». Du sommet, la vue sur le lac aux Américains, sur le mont Albert ainsi que sur la vallée de la rivière Sainte-Anne est fantastique. Le sentier descend ensuite jusqu’aux abords du lac aux Américains, où l’on admire le magnifique cirque, vestige de la glaciation. Puis le sentier descend sans cesse jusqu’au centre de découverte et de services.

				[image: Label Ulysse]

				Parc national Forillon 

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue][image: Sentier historique][image: eau][image: Obsevation oiseau][image: course]

				Le parc national Forillon, situé sur la pointe de la péninsule gaspésienne, est en fait une presqu’île qui s’avance dans la mer. Les montagnes viennent s’y précipiter dans les eaux du golfe du Saint-Laurent. Falaises sculptées par la mer, anses, plages de galets et caps donnent au paysage une allure de « bout du monde ».

				[image: 292986.jpg]

				Dans la partie sud du parc, le randonneur ne manquera pas de visiter le site patrimonial de Grande-Grave, où plusieurs bâtiments d’origine témoignent encore de l’époque où ce lieu était un important port de pêche, activité qui ne s’est terminée qu’à la fin des années 1960.

				La visite du phare du Cap-des-Rosiers, situé au nord-est du parc, permet d’observer sa structure construite en 1858 et classée monument historique. Avec ses 37 m, c’est le plus haut phare du Canada.

				Outre les nombreux oiseaux marins, des baleines et des phoques peuvent être observés au parc national Forillon. Au centre d’interprétation du parc, situé dans le secteur nord, on retrouve de grands aquariums qui représentent les quatre environnements marins du parc. En plus de la salle d’exposition et de la salle de projection, l’équipe de naturalistes fort sympathique propose diverses façons de découvrir les richesses de ce parc baigné par la mer. On y organise également une foule d’activités éducatives et divertissantes qui ont pour thèmes les richesses et les beautés de Forillon.

				Le centre récréatif du parc, situé dans le secteur sud, propose quant à lui de nombreux services et activités pour toute la famille (piscine chauffée, tennis, volley-ball, aire de jeux, location de vélos, etc.). 

				Ceux qui désirent partir à la recherche de l’une des sept espèces de baleines qui fréquentent les lieux peuvent parcourir les eaux de la baie de Gaspé et du golfe du Saint-Laurent à bord du Narval III (départs du havre de Grande-Grave, 418-892-5500 ou 866-617-5500, www.baleines-forillon.com).

				Parc national Forillon : droit d’accès; 418-368-5505 ou 888-773-8888, 
www.pc.gc.ca/forillon

				Réservations pour le camping : 
877-737-3783, https://reservation.pc.gc.ca

				Accès

				La route 132 fait pratiquement le tour du parc. Le centre d’accueil de L’Anse-au-Griffon est situé au nord du parc, juste à l’est de Rivière-au-Renard. Le secteur Sud du parc se trouve près de Cap-aux-Os et abrite le centre d’accueil de Penouille.

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil, centre d’interprétation, exposition, animation, activités guidées, aires de pique-nique, aire de jeux, camping, yourtes, abris, belvédères, cartes, dépliants, brochures.

				Le réseau

				Le réseau compte neuf sentiers pour un total de 85 km. Plusieurs de ces sentiers font également partie du Sentier international des Appalaches (SIA).

				
				

			

	


	Une tournée dans les parages [image: difficulte1]

[image: longueur] boucle de 3 km

				[image: Dénivellation] 75 m

				[image: Début parcours] stationnement de Grande-Grave

				Ce petit sentier d’interprétation parcourt le secteur de Grande-Grave et fait connaître le passé historique des habitants de Forillon.

				Les Graves [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 15,2 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 90 m

				[image: Début parcours] stationnement Grande-Grave

				Ce sentier longe la côte de l’Anse-Blanchette à l’Anse-Saint-Georges et l’Anse-aux-Amérindiens, pour ensuite grimper quelque peu avant de se rendre au bout de la presqu’île de Forillon, à Cap-Gaspé, où un belvédère permet d’apprécier le panorama. Avec un peu de chance, on aperçoit des baleines ou des phoques. Le retour se fait par le même sentier.

				Variante : pour une randonnée moins longue, il est possible de garer sa voiture à l’Anse-aux-Amérindiens. De là, le trajet aller-retour fait 8 km.

				Mont Saint-Alban [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 7,2 km

				[image: Dénivellation] 250 m

				[image: Début parcours] stationnement de la plage Petit-Gaspé ou stationnement de Cap-Bon-Ami (boucle de 7,8 km)

				Ce sentier, qui peut être parcouru en 3h, conduit au sommet du mont Saint-Alban (283 m). Plusieurs beaux points de vue ainsi que des belvédères permettent d’apprécier le fabuleux paysage du parc national Forillon.

				Sentiers de Percé 

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue][image: Sentier historique]

				Percé est une halte obligatoire lors d’une visite en Gaspésie. Située entre les falaises du Pic de l’Aurore et la courbe de la côte de la Surprise, la ville de Percé est à demi abritée par le mont Sainte-Anne. Percé est également protégée de la mer par le rocher Percé et l’île Bonaventure. D’ailleurs, c’est d’abord ce rocher « percé » qui attire des milliers de visiteurs des quatre coins de la planète. Cet immense bloc de calcaire, d’une longueur de 438 m et d’une hauteur de 88 m, date d’environ 375 millions d’années et contient de nombreux fossiles, entre autres le trilobite. 

				À la suite d’un incident il y a quelques années, l’accès au rocher à marée basse depuis la plage du mont Joli n’est plus permis. Les visiteurs qui désirent s’en approcher le font à leurs risques, car environ 300 tonnes de roche se détachent annuellement du rocher! Les autres admireront le rocher et le paysage grandiose des environs depuis la côte, à la pointe du mont Joli ou sur le quai.

				Mais Percé, c’est beaucoup plus que son rocher, c’est également une magnifique région à explorer, notamment les montagnes situées derrière la ville.

				Bureau d’information touristique : 142 route 132, 418-782-5448, 
www.rocherperce.com

				Accès

				Route 132.

				Services et installations

				Stationnement, carte. Tous les autres services et installations se trouvent dans la ville même.

				Le réseau

				Le réseau compte trois secteurs distincts pour un total de 54 km. Le sentier des Rivières (27 km) et le sentier des Montagnes (14 km) se trouvent plus en retrait de la ville, longeant rivières et crêtes montagneuses. Quant à lui, le secteur des sentiers du Mont Sainte-Anne et du Mont Blanc regroupe plusieurs petits sentiers et chemins pour un total de 13 km. Le mont Blanc, qui abrite des antennes de télécommunication, est accessible par un chemin de terre carrossable.

				Le chemin du Mont Sainte-Anne (5 km aller-retour), qui débute derrière l’église Saint-Michel, permet d’atteindre le sommet du mont du même nom (340 m). Le long du chemin, deux sentiers et cinq belvédères offrent de jolis points de vue. Au sommet, la vue englobe la ville de Percé, l’anse du Nord, le Pic de l’Aurore, la presqu’île de Forillon, l’anse du Cap et la mer à perte de vue. Au sommet se dresse fièrement la statue de sainte Anne, patronne des pêcheurs. À la fin du mois de juillet, une célébration religieuse s’y tient toujours. De petits sentiers à travers bois mènent au bord de falaises abruptes. Au pied du mont Sainte-Anne, il est également possible d’observer une grotte par le Chemin de la Grotte (3,4 km aller-retour), de petites chutes d’eau ainsi que des statues de la Vierge et de Bernadette Soubirous.

				Le Sentier des Pieds Croches (3 km aller-retour), qui débute au 222, route des Failles, conduit à une faille profonde, telle une plaie béante dans le flanc du mont Blanc. Ce petit sentier est quelque peu accidenté et escarpé. De la crevasse, la vue s’ouvre sur les monts Chic-Chocs ainsi que sur la péninsule gaspésienne jusqu’à Forillon. Les couchers de soleil y sont, dit-on, des plus spectaculaires. Il est également possible d’accéder à la crevasse par le Sentier de la Crevasse (1 km aller-retour, stationnement sur la route du Mont-Blanc).

				[image: Label Ulysse]

				Parc national de l’Île-Bonaventure-et-du-Rocher-Percé 

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: Sentier historique][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				L’île Bonaventure ressemble à une baleine vue de la côte. Elle fut acquise par le gouvernement du Québec en 1971 et devint un parc de conservation en 1985 afin de protéger sa colonie de fous de Bassan, la deuxième colonie en importance dans le monde (plus de 58 000 couples). Outre les nombreux fous de Bassan, l’île est fréquentée par quelque 350 000 oiseaux marins (mouettes, godes, guillemots, macareux, etc.)! Et, avec le grand nombre d’espèces végétales répertoriées, il y a de quoi passer des heures sur le thème de la découverte et de l’observation.

				[image: iStock-152127230.tif]

				
					Parc national de l’Île-Bonaventure-et-du-Rocher-Percé.
© iStockphoto.com/Squiddly

				

				Le parc national de l’Île-Bonaventure-et-du-Rocher-Percé, avec ses 5,8 km², est l’un des plus petits parcs nationaux québécois. Il comprend un centre d’interprétation (4 rue du Quai), situé à l’ouest du centre-ville de Percé (par la route des Failles et le rang de l’Irlande), où l’on présente des expositions et des films sur les fous de Bassan, le rocher Percé et l’île Bonaventure. Le rocher Percé mesure 438 m de long et a une hauteur de 88 m. Le fameux trou qui lui a donné son nom a un diamètre de 10 m.

				L’île Bonaventure, située à 3,5 km de Percé, fut habitée pendant une centaine d’années par des Irlandais et des Anglo-Normands. On estime à 35 le nombre de familles qui habitaient en permanence sur l’île en 1831.

				Parc national de l’Île-Bonaventure-et-du-Rocher-Percé : droit d’accès; 418-782-2240 ou 800-665-6527, 
www.sepaq.com/pq/bon

				Accès 

				Un traversier vous conduit à l’île au départ de Percé (il faut prendre le temps de bien magasiner son excursion en bateau avant de s’embarquer).

				Services et installations

				Centre d’interprétation (Percé), centre d’accueil, restauration, aires de pique-nique, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau de l’île compte quatre sentiers pour un total de 15 km.

				Le tour de l’île [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 16,4 km

				[image: Dénivellation] 120 m

				[image: Début parcours] quai

				En arrivant à l’île Bonaventure, on débarque à l’anse à Butler, où se trouve le centre d’accueil. Une petite visite permet de voir une exposition qui porte sur la faune, la flore et l’histoire de l’île, ainsi que la maison Le Boutillier. 

				Le tour de l’île commence dans le sentier Les Mousses (3,5 km alle), qui traverse l’île dans sa partie nord, pour rejoindre la zone de préservation, sur le côté est, appelée « la face cachée de l’île ». C’est là que les milliers d’oiseaux tournoient (trou des Margaulx). Le sentier prend ensuite le nom de Chemin-du-Roy (4,7 km) et longe les falaises pour aboutir à la très jolie baie des Marigots. Le sentier traverse alors l’ancienne zone habitée, où de vieilles maisons rappellent la vie d’antan, avant de revenir au quai de l’anse à Butler.

				Variante : l’aller-retour le plus court (5,6 km) pour aller observer les fous de Bassan se fait par le sentier Les Colonies. Ce sentier débute derrière la maison Le Boutillier.

				Parc du Bourg de Pabos 

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier historique][image: eau]

				Pabos Mills est situé entre Chandler et Newport. C’est également un site historique et archéologique fort dynamique. La seigneurie de Pabos vit le jour en 1696, alors que ce territoire est concédé au sieur René Hubert. Mais en 1758, après la prise de Louisbourg, les troupes britanniques brûlèrent Pabos. À la suite de la classification de Pabos en tant que site historique et archéologique en 1975, on effectua cinq campagnes de fouilles archéologiques. Les vestiges trouvés ont permis d’actualiser l’histoire de la seigneurie de Pabos. En 1993, on construisit le Centre d’interprétation du Bourg de Pabos, afin que tous puissent découvrir à leur tour le mode de vie des habitants de cette seigneurie au XVIIIe siècle.

				Parc du Bourg de Pabos : droit d’accès; 418-689-6043, www.lebourgdepabos.com

				Accès

				Le site se trouve au 75 chemin de la Plage, à Pabos Mills (Chandler).

				Services et installations

				Stationnement, centre d’interprétation, restauration, aire de pique-nique, camping, plage, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte quatre sentiers pour un total de 18 km. Partant du parc, les sentiers conduisent au camping, au lac Chaud, au lac Duguay, à la base de plein air de Bellefeuille, et longent la baie du Grand Pabos. Selon les marées et les conditions climatiques, des excursions à l’île Beau Séjour sont également proposées.

				Réserve faunique de Port-Daniel 

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: Obsevation oiseau]

				La petite réserve faunique de Port-Daniel (57 km²) est située à 8 km de la municipalité de Port-Daniel-Gascons. Parsemée de lacs et de rivières, elle est surtout bordée par la rivière Port-Daniel et ses fosses, où le saumon vient frayer dès l’arrivée de l’automne.

				Réserve faunique de Port-Daniel : 418-396-2789 ou 418-396-2232, 
www.sepaq.com/rf/pod

				Accès

				De Port-Daniel-Gascons, suivez les indications vers la réserve.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’accueil, aire de pique-nique, camping, chalets, cartes.

				Le réseau

				La réserve compte deux sentiers pour un total de 9 km. Le sentier Plaisance (5 km) forme une boucle qui parcourt les deux côtés de la rivière Port-Daniel. Il traverse la rivière sur une passerelle nommée « la Plaisance ». On y retrouve une fosse à saumon et de petites cascades où des roches plates donnent l’occasion de s’offrir une petite baignade dans la rivière. Comme son nom l’indique, le sentier La Montée (4 km) grimpe jusqu’à un joli point de vue sur la baie de Port-Daniel.

				Domaine des Chutes du Ruisseau Creux 

				[image: Sentier avec point de vue][image: eau]

				Longeant la splendide rivière Bonaventure ainsi que les ruisseaux Creux et Blanc, les sentiers du Domaine des Chutes du Ruisseau Creux, situés à Saint-Alphonse, accueillent les amants de la nature depuis 1999. À l’entrée du domaine, une spectaculaire passerelle suspendue de 81 m de longueur permet d’enjamber la rivière Bonaventure pour avoir accès aux sentiers.

				Domaine des Chutes du Ruisseau Creux : 127 rue Principale E., Saint-Alphonse, 418-388-5214, www.st-alphonsegaspesie.com

				Accès

				Route 132 jusqu’à Caplan, puis route de Saint-Alphonse. À cet endroit, tournez à droite dans la rue Principale Est, puis prenez la route de la Rivière à gauche.

				Services et installations

				Stationnement, carte des sentiers, relais, refuges.

				Le réseau

				Le réseau compte huit sentiers pour un total de 38 km. À lui seul, le sentier du Mont Chauve fait 24 km linéaires. Il est possible d’emprunter divers sentiers afin d’effectuer un parcours facile ou plus ardu. En plus de longer la rivière Bonaventure et le ruisseau Creux, les sentiers mènent à trois magnifiques chutes (du ruisseau Blanc, du ruisseau Creux et Falls Gully) aussi spectaculaires que différentes les unes des autres. Du sommet du mont Chauve (magnifique tour d’observation), la vue porte sur les nombreuses autres montagnes de ce coin de la Gaspésie.

				[image: Label Ulysse]

				Sentiers de Carleton-Maria 

				[image: Sentier avec point de vue]

				La petite ville de Carleton-sur-Mer a beaucoup à offrir aux vacanciers de passage. Avec sa plage, son superbe camping situé sur la pointe Tracadigash, son terrain de golf, son centre de thalassothérapie, le premier en Amérique, sa marina et ses jolies montagnes, Carleton-sur-Mer est désormais un important centre de villégiature.

				Carleton-sur-Mer prit ce nom, vers 1795, du gouverneur général britannique Guy Carleton. Avant ce temps, l’endroit était désigné par les Micmacs du nom de Tracadièche (Tracadigache), qui signifie « là où il y a des hérons ». Lors de la déportation des Acadiens en 1755, bon nombre d’entre eux réussirent à trouver refuge à Carleton-sur-Mer.

				Maria, quant à elle, s’avère une petite municipalité paisible, voisine de Carleton-sur-Mer. Son nom vient de Lady Maria Effingham, épouse du gouverneur général Guy Carleton.

				Bureau d’accueil touristique : 774 boul. Perron, Carleton-sur-Mer, 418-364-3544

				Ville de Carleton-sur-Mer : 
418-364-7073, www.carletonsurmer.com

				Ville de Maria : 418-759-3883, 
www.mariaquebec.com

				Accès

				Route 132. Le point de départ des sentiers se trouve au stationnement de la route de l’Éperlan ou de la route de la Montagne (Carleton-sur-Mer) ainsi qu’au stationnement du rang 3 Ouest (par la route des Geais, à Maria).

				Services et installations

				Stationnements, cartes, dépliants. Camping et tous les autres services et installations à Carleton-sur-Mer.

				Le réseau

				Le réseau compte une douzaine de sentiers interreliés qui parcourent les monts Saint-Joseph (555 m) et Carleton (613 m) sur un total d’environ 36 km. On accède à près d’une dizaine de points de vue sur la baie, les côtes de la Gaspésie et du Nouveau-Brunswick, ainsi que sur les montagnes environnantes. Le sommet du mont Saint-Joseph est également accessible en voiture ($) par la route de la Montagne. On y trouve l’oratoire Notre-Dame-du-Mont-Saint-Joseph, qui date de 1935 et est orné de verrières et de mosaïques.

				L’Éperlan [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 2,9 km

				[image: Dénivellation] 75 m

				[image: Début parcours] stationnement de l’Éperlan 
(Carleton-sur-Mer)

				Cette agréable boucle permet de longer le ruisseau de l’Éperlan et d’admirer une série de trois chutes à mi-parcours, les Saults, aussi jolies que rafraîchissantes. Notez cependant qu’il est strictement interdit de faire trempette dans le ruisseau, car ce dernier alimente en eau potable la municipalité de Carleton-sur-Mer.

				Le mont Saint-Joseph [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 13,9 km

				[image: Dénivellation] 360 m

				[image: Début parcours] stationnement de l’Éperlan 
(Carleton-sur-Mer)

				L’ascension du mont Saint-Joseph (555 m), où se trouve un oratoire, s’effectue par les sentiers Taguine (2,5 km), un sobriquet qui provient du verbe « taquiner », et Cap Ferré (1,4 km), du nom donné à ce rocher qui contient de la pyrite de fer. De l’oratoire, il faut poursuivre la randonnée sur les sommets est par le sentier Valentin (2,9 km). Ce sentier facile offre l’un des plus beaux points de vue sur la baie des Chaleurs. À l’intersection suivante, il faut emprunter le sentier Trécarré (1,6 km), qui mène aux sentiers Les Rescapés (4 km) et L’Éperlan (1,5 km).

				Le sentier Les Rescapés a été nommé ainsi en l’honneur des cinq survivants de l’écrasement d’un petit avion sur le mont Saint-Joseph le 4 avril 1989. Cet accident coûta malheureusement la vie au pilote. Heureusement, deux des survivants réussirent à descendre jusqu’à Carleton-sur-Mer (6 km) dans la neige afin d’aller chercher des secours. Inutile de chercher des traces tangibles de cette catastrophe, les débris de l’avion ayant été retirés de la montagne. Le retour au stationnement s’effectue par les sentiers Les Rescapés et L’Éperlan.

				La Traversée [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 11,2 km aller seulement

				[image: Dénivellation] 515 m

				[image: Début parcours] stationnement du rang 3 Ouest, à Maria. Prévoir une autre voiture (ou tout autre moyen de transport) au stationnement de L’Éperlan, à Carleton-sur-Mer.

				Cette superbe traversée des sentiers de Carleton-Maria peut s’effectuer dans un sens ou dans l’autre. En partant de Maria, il faut d’abord suivre le sentier Grand Sault (2,9 km), qui longe le ruisseau Glenburnie et mène à de jolies cascades. Par la suite, le sentier Mont Carleton (2,8 km) permet de grimper jusqu’au sommet du même nom (613 m), le plus haut de la région.

				Le mont Carleton était autrefois nommé la « montagne de la Tour ». Mais cette tour fut réduite en cendres lors d’un feu de forêt survenu en 1923. Ce désastre naturel a toutefois permis de créer des points de vue naturels et grandioses. De nos jours, des belvédères aménagés permettent d’admirer la baie des Chaleurs et même le majestueux mont Jacques-Cartier (1270 m), qui se dresse dans le parc national de la Gaspésie. La descente vers Carleton-sur-Mer se fait par les sentiers Les Rescapés (4 km) et L’Éperlan (2,9 km).

				Variante : si vous ne disposez pas d’un moyen de transport, vous pouvez soit revenir sur vos pas (22,5 km aller-retour) ou encore emprunter les sentiers Taguine, Cap Ferré, Valentin, Chikanki et Grand Sault afin d’effectuer une grande boucle de 23 km.

				Parc national de Miguasha 

				[image: eau][image: Sentier historique][image: Obsevation oiseau][image: eau]

				Créé en 1985, le parc national de Miguasha assure la protection d’un site fossilifère d’une très grande richesse. Connus à travers le monde, les poissons et les plantes fossiles de Miguasha racontent une page d’histoire de la vie sur la planète qui remonte à 380 millions d’années, soit au cours de la période géologique du dévonien supérieur. Le mot micmac Megouasag signifie « terre rouge ».

				Le parc national de Miguasha est le plus petit des parcs nationaux québécois. Mais jamais une superficie de 0,8 km² n’aura révélé autant de secrets enfouis dans le sol.

				Le site fossilifère a été découvert par hasard en 1842 par le géologue canadien Abraham Gesner, qui était à la recherche de char-bon. Mais ce n’est qu’à partir de 1880 que le site va acquérir une réputation internationale, avec la publication des premières descriptions de poissons et de plantes fossiles. Pendant plusieurs décennies, le site a reçu la visite de nombreux scientifiques européens et nord-américains fascinés par les spécimens extraits de cette falaise gaspésienne. Au fil des années, ces scientifiques ont découvert une vingtaine d’espèces de poissons, huit espèces d’invertébrés, cinq espèces de plantes et près de 70 espèces de spores fossiles. Depuis un siècle et demi, la falaise de Miguasha a ainsi livré plus de 20 000 spécimens fossiles.

				Les études scientifiques sur les poissons de Miguasha ont permis de comprendre une des étapes les plus importantes de l’évolution des espèces. En effet, certains poissons, tels l’Eusthenopteron foordi et l’Elpistostege watsoni, possèdent des poumons et des structures osseuses dans les nageoires paires qui expliquent l’avènement de la tétrapodie et le passage de la vie aquatique à la vie terrestre chez les vertébrés. On retrouve également, parmi les invertébrés, le Petaloscorpio bureaui, qui figure parmi les plus vieux invertébrés à avoir marché sur le sol. Au plan de la végétation, une fougère géante, l’Archaeopteris halliana, pouvait atteindre 10 m de haut et est l’ancêtre des conifères de nos forêts contemporaines.

				Le centre d’interprétation donne l’occasion de s’initier aux fossiles, à la fossilisation et aux grandes étapes de l’évolution dans le cadre de visites de l’exposition permanente, du laboratoire pédagogique et de la falaise fossilifère en compagnie d’un guide animateur.

				Parc national de Miguasha : droit d’accès; 418-794-2475 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/mig

				Accès

				Le parc est situé à Miguasha, dans les limites de la municipalité de Nouvelle (route 132).

				Services et installations

				Stationnement, centre d’interprétation, musée, restauration, boutique, aire de pique-nique, visites guidées, dépliants.

				Le réseau

				Le parc abrite un sentier de 3,5 km (boucle). Ce sentier, nommé « L’Évolution de la vie », domine la falaise et permet d’en apprendre davantage sur l’évolution de la vie grâce aux panneaux d’interprétation qui le ponctuent. Le retour peut s’effectuer par la plage d’une façon plus rapide et fort agréable.

				Autres randonnées, balades et découvertes

				Auberge du Château Bahia

				152 boul. Perron, Pointe-à-la-Garde (Escuminac), 418-788-2048, 
www.chateaubahia.com

				Derrière son auberge, Jean Roussy a aménagé un sentier fort agréable, jalonné de panneaux affichant des extraits de poèmes québécois. Mais il a également construit, entre 1983 et 1997, un authentique château en bois qui comporte pas moins de quatre tours et sept tourelles! D’inspiration Renaissance, le Château Bahia évoque les châteaux de la Loire et projette ses formes élancées vers le ciel.

				Mont Saint-Pierre

				116 rue Prudent-Cloutier, 
Mont-Saint-Pierre, 418-797-2222, 
www.tourisme-mont-saint-pierre.com

				Parapentisme ou deltaplane depuis le sommet du mont Saint-Pierre (430 m), kayak de mer, vélo de montagne, marche, cerf-volant de traction.

				Site historique du Banc-
de-Pêche-de-Paspébiac [image: Chien]

				droit d’accès; 418-752-6229, 
www.shbp.ca

				Bâtiments historiques, animation, démonstrations d’activités traditionnelles, balade au bord de la mer.

				Musée des Phares

				droit d’accès; 10 av. du Phare, 
La Martre, 418-288-5698, 
www.museedesphares.org

				Visite guidée et joli phare en bois datant de 1906.

				Grotte de Saint-Elzéar

				droit d’accès; 198 route de l’Église N., 
Saint-Elzéar, 418-534-3905 ou 877-524-7688, 
www.lagrotte.ca

				Un voyage spéléologique et géomorphologique à travers 500 000 années d’histoire gaspésienne. Réservations requises.

				Lieu historique national 
de la Bataille-de-la-Ristigouche

				droit d’accès; Pointe-à-la-Croix, 418-788-5676, www.pc.gc.ca/ristigouche

				Centre d’interprétation, exposition de nombreux objets et pièces authentiques de la frégate française Le Machault, coulée en 1760 au terme de la bataille de la Ristigouche.

				Pointe-à-la-Croix

				route 132, 418-788-2011, 
http://pointe-a-la-croix.com

				De courts sentiers pédestres faciles (total de 9 km) permettent entre autres d’observer de près une centaine d’espèces d’oiseaux.

				Pointe-à-la-Renommée

				980 boul. de L’Anse-à-Valleau, Gaspé, 418-269-3310, www.pointe-a-la-renommee.com

				Site historique où fut implantée la première station radio maritime d’Amérique du Nord. Réseau de 15 km de sentiers montagneux offrant des vues sur les caps et la mer. Tronçon de 3 km du Sentier international des Appalaches.

			

			
				

			

			
				

			

			
				

			

			
				Îles de la Madeleine

				[image: 243069.jpg]

				[image: 293030.jpg]

				Situé au cœur du golfe du Saint-Laurent, l’archipel des Îles de la Madeleine, qui comprend une douzaine d’îles, s’étend sur 65 km. Balayé par les vents du large, le sable blond des dunes et des longues plages sauvages se marie au rouge des falaises de grès, au bleu de la mer ainsi qu’aux jolies maisons peintes de vives couleurs et dispersées çà et là sur les îles.

				Les 12 800 Madelinots, depuis toujours tournés vers la mer, vivent encore principalement de la pêche au crabe, aux mollusques, au maquereau et, surtout, au homard, ainsi que de l’industrie touristique. Il faut dire que, dès le XVe siècle, les îles étaient régulièrement visitées par des chasseurs de morses et de phoques, des pêcheurs et des baleiniers, principalement d’origine bretonne et basque.

				Il n’y a pas de hautes montagnes ici, la Big Hill (174 m) étant le plus haut sommet des îles, ni de grands réseaux de sentiers balisés, mais plutôt des buttes, des anses, des dunes, des lagunes, des plages, des falaises, des caps, des baies et des pointes à parcourir au gré de ses coups de cœur. D’ailleurs, il est pratiquement impossible de se perdre dans les îles. De n’importe quel point, un Madelinot à l’hospitalité légendaire se fera un plaisir de vous faire monter à bord de son véhicule pour vous ramener vers votre lieu de départ. Avis également aux amateurs d’ornithologie : près de 300 espèces d’oiseaux fréquentent les îles.

				[image: iStock_21797532_LARGE.tif]

				
					Île du Havre Aubert.
© iStockphoto.com/LanaCanada 

				

			

			
				Les transports

				En traversier 

				Souris (Île-du-Prince-Édouard)–Cap-aux-Meules (Îles de la Madeleine) : durée 5h; 418-986-3278 ou 888-986-3278, www.traversierctma.ca

				Montréal–Cap-aux-Meules (Îles de la Madeleine) : durée 3 jours; 418-986-3278 ou 888-986-3278, www.ctma.ca

				Les principaux centres

				[image: Label Ulysse]

				Île du Cap aux Meules 

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				L’île du Cap aux Meules est la plus peuplée de l’archipel. Elle compte trois localités, soit Cap-aux-Meules, L’Étang-du-Nord et Fatima. Vous y trouverez tous les services possibles, mais aussi beaucoup de petits coins paisibles où il fait bon se prélasser. Le camping Parc de Gros-Cap (418-986-4505) est particulièrement agréable et bien situé.

				Deuxième île en importance dans l’archipel, une multitude de petits chemins la traverse de toutes parts. Ne manquez pas de grimper au sommet de la Butte du Vent (par le chemin des Buttes), d’où, après une très courte ascension à pied, vous jouirez d’un splendide panorama sur l’île et les dunes qui s’étendent presque à l’infini.

				Sentier du littoral

				Cet agréable sentier linéaire (2 km aller seulement) asphalté, à partager avec les cyclistes, longe constamment la mer et permet une très agréable balade dans la localité de Cap-aux-Meules. Du stationnement situé le long du chemin du Gros-Cap (près du poste de la Sûreté du Québec), le sentier sillonne plages et caps et mène à l’escalier (185 marches) qui conduit au belvédère du sommet du cap, niché au-dessus du port de Cap-aux-Meules. De là-haut, le point de vue qui embrasse la mer, l’île du Havre aux Maisons, l’île du Cap aux Meules et l’île d’Entrée se révèle tout simplement magnifique.

				Sentier du cap Hérissé

				Du fort joli port de pêche de L’Étang-du-Nord, où l’on trouve un café, une salle de spectacle et des boutiques, il faut parcourir le sentier du cap Hérissé (2 km aller-retour), qui longe le littoral et ses falaises rouges et mène à l’imposant phare du Borgot (aire de pique-nique), d’où la vue sur la mer est de toute beauté. Il faut d’ailleurs absolument se rendre à ce phare en fin de journée (par le chemin des Caps, puis le chemin du Phare) afin d’assister à un coucher de soleil mémorable.

				Parc naturel des Buck

				Le parc naturel des Buck, situé au bout du chemin de la Mine à Cap-aux-Meules, fut inauguré en 1999. Le nom de Buck réfère à la famille qui était propriétaire de ces terres. On y trouve trois boucles pédestres (3 km au total) qui permettent d’effectuer d’agréables randonnées. Boisé à 80%, le parc compte un petit lac, le lac Quinn, un ruisseau, une jolie passerelle, une flore riche et colorée, ainsi qu’une grande quantité d’espèces d’oiseaux.

				La Bouillée de bois

				Les sentiers de la Bouillée de bois ont vu le jour grâce entre autres aux efforts de l’organisme Attention FragÎles, qui a pour objectif principal de promouvoir la conservation et la mise en valeur du patrimoine naturel des Îles de la Madeleine. Les cinq sentiers forestiers de la Bouillée de bois ont été ouverts en mai 1992 afin de permettre à tous de mieux connaître la forêt de l’archipel. Il faut mentionner que la forêt ne recouvre que 18% du territoire madelinot, d’où son importance et sa fragilité. Le milieu forestier de l’archipel joue un rôle vital dans l’approvisionnement de la nappe phréatique.

				Attention FragÎles : 418-986-6644, 
www.attentionfragiles.org

				Accès

				Route 199 jusqu’à La Martinique.

				Services et installations

				Stationnement, comptoir d’information, aire de pique-nique, cartes.

				Le réseau

				Le réseau compte cinq sentiers (Les lichens, Les spaignes et Les éricacées, Le kalmia et La baie) pour un total de 5 km. Ils forment de petites boucles qui se rejoignent. Il est donc possible de presque toutes les parcourir lors d’une seule randonnée. Les sentiers sillonnent différents milieux naturels boisés et conduisent jusqu’à la baie du Havre aux Basques.

				La Belle-Anse

				Du stationnement situé au bout du chemin de la Belle-Anse (entre L’Étang-du-Nord et Fatima), il faut absolument parcourir ce sentier qui longe les falaises. Ces falaises sculptées par la mer s’avèrent assurément les plus belles et les plus photogéniques de toutes les îles. On ne se lasse pas de contempler les vagues qui viennent se fracasser sur ces falaises rouges, de même que certains îlots et cavernes façonnés par la mer. Il faut par contre être prudent et ne pas s’avancer trop près du bord des falaises, car ces dernières sont très friables. C’est un excellent endroit pour pique-niquer, et les couchers de soleil y sont mémorables.

				Du stationnement, le sentier de la Belle-Anse (4,5 km aller seulement) pénètre rapidement dans la forêt, emprunte des petits chemins forestiers (où il faut être attentif pour ne pas s’égarer), puis redevient un joli sentier tracé bien droit à travers cette forêt rabougrie. Plus, loin, le sentier revient près de la mer, pour se terminer au camping Le Barachois (chemin P. Thorne), à Fatima.

				Le Barachois

				Aménagé à Fatima (chemin de l’Hôpital, vers la plage de la Dune du Nord), le sentier d’interprétation Le Barachois (2,5 km aller) permet de parcourir ce milieu humide et grouillant de vie, blotti entre les basses terres et la plage de l’Hôpital (dune du Nord). Parcourant plusieurs trottoirs de bois, le sentier est jalonné de panneaux d’interprétation qui rappellent le fragile équilibre entre la faune et la flore des marais d’eau salée, saumâtre et douce. Le mot « barachois » provient de « barres à choir », ces bancs de sable qui entourent une lagune où les pêcheurs échouent leurs barques. Du stationnement aménagé à l’est, un joli point de vue s’offre sur la lagune et l’île du Havre aux Maisons.

				Île du Havre Aubert 

				[image: Chien][image: eau][image: eau]

				Située au sud de l’archipel, l’île du Havre Aubert s’avère la plus grande et la plus boisée des îles de la Madeleine. Les principales localités de l’île sont Bassin et Havre-Aubert. Dans cette dernière, il est intéressant de se balader le long de La Grave (plage de galets), chargée d’histoire et d’attraits, et de grimper au sommet de la butte de la Croix et des buttes des Demoiselles afin de bénéficier de points de vue grandioses. À l’ouest de l’île, de nombreux petits chemins mènent sur les buttes. Les superbes plages de la Dune de l’Ouest et du Havre/Sandy Hook méritent également un détour.

				Plage du Havre/Sandy Hook

				S’allongeant à l’est du village de Havre-Aubert, la plage du Havre/Sandy Hook s’étire sur 12 km. Du village, on s’y rend par le chemin du Sable. C’est sur cette plage que se tient annuellement depuis 1987 le célèbre Concours de châteaux de sable. Comptez environ 2h30 de marche pour atteindre le bout de la plage, également nommée la « plage du Bout du Banc » par les Madelinots, d’où il est aisé de distinguer l’île d’Entrée, car cette dernière n’est alors distante que de 4 km.

				Parc des Bois-Brûlés

				Ce sentier pédestre se trouve tout juste derrière le Centre multifonctionnel de Havre-Aubert (280 ch. du Bassin). Réaménagé à l’été 2005, il s’étend sur 2,2 km et regroupe plusieurs courts tronçons. On y découvre une passerelle qui traverse un champ de quenouilles, une jolie forêt de jeunes feuillus, un marais, un ruisseau ainsi que plusieurs petits fruits (bleuets, framboises…) qui poussent çà et là.

				Île d’Entrée 

				[image: Chien][image: eau][image: eau][image: Sentier avec point de vue]

				En prenant le traversier N.M Ivan-Quinn (418-986-3278, http://traversierctma.ca) au départ de Cap-aux-Meules, vous aurez l’occasion de découvrir une île pleine de charmes, de collines et de petites maisons qui rappellent que près de 100 personnes, de descendance écossaise ou irlandaise, habitent toujours ce lieu isolé de tout.

				Le tour de l’île (boucle de 7,5 km) demande plus de 3h de marche. Du quai, prenez le chemin principal à gauche, qui conduit à la pointe nord-ouest de l’île. De là, un sentier plus ou moins aménagé longe constamment les falaises jusqu’à la pointe de la Cormorandière et au cap au Diable (côté est de l’île). Les chemins Mountain, Main et Lighthouse vous ramèneront au quai.

				Quant à lui, le sommet du mont Big Hill, qui domine l’île du haut de ses 174 m, peut être atteint soit en effectuant un aller-retour lors du tour de l’île, soit en s’y rendant directement par les chemins Lighthouse (sur la droite au départ du quai), Main et Post Office (environ 5 km aller-retour). Bien qu’en apparence facile, l’ascension (sentier Ivan Quinn) en surprendra plus d’un, car elle s’avère relativement abrupte. Mais l’effort déployé sera vite récompensé : du sommet, la vue est tout simplement hallucinante!

				Île du Havre aux Maisons 

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier avec point de vue]

				Très coquette, l’île du Havre aux Maisons présente de superbes vallons et de petites routes paisibles telles que les chemins de la Petite-Baie, des Échoueries et des Montants. N’hésitez pas à grimper au sommet de la butte à Mounette (chemin des Cyr) afin de contempler la dune du Nord, la lagune du Havre aux Maisons et l’île aux Cochons. Rendez-vous aussi aux sommets des Buttes pelées (chemin des Montants), considérées comme les plus hautes falaises de l’archipel.

				[image: iStock_21438231_LARGE.tif]

				
					Île du Havre aux Maisons.
© iStockphoto.com/LanaCanada 

				

				De son côté, l’ascension de la Butte ronde (1,2 km aller-retour) mène à l’un des plus beaux panoramas des îles (n’oubliez pas vos jumelles). Du stationnement du petit phare du cap Alright (chemin des Échoueries), continuez à pied le long du chemin et vous trouverez rapidement sur votre gauche le début du sentier. Le sentier contourne la montagne par le nord avant de grimper directement au sommet de la butte, où se dresse une croix haute de 8 m. Du sommet (100 m), la vue porte à l’infini!

				[image: Label Ulysse]

				Île de la Grande Entrée 

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: eau]

				Capitale québécoise du homard, Grande-Entrée, avec son port campé au bout de la route 199, abrite une centaine de bateaux multicolores. Rendez-vous aussi à la pointe Old-Harry afin de marcher le long des falaises et de la baie Seacow. Le mignon petit port de pêche d’Old-Harry est irrésistible. Un peu plus loin se trouve le début de la plage de la Grande Échouerie, une des plus agréables plages de l’archipel.

				Île Boudreau [image: difficulte1]

				[image: longueur] 5 km

				[image: Dénivellation] 20 m

				[image: Début parcours] au bout du chemin du Bassin Ouest (par la route 199)

				Cette randonnée est l’une des plus belles qu’on puisse faire dans les îles. Elle s’effectue, en grande partie, entre la mer et le bassin aux Huîtres. Du point de départ, il faut d’abord longer la plage sur la gauche (vers l’est) afin de se rendre jusqu’à l’île Boudreau. L’île comporte deux plateaux : la montée et la descente du second plateau sont facilitées par une corde.

				Une fois qu’on a redescendu l’île Boudreau vers l’est, on arrive à l’entrée du bassin aux Huîtres. Il faut alors revenir sur ses pas et ne pas tenter de traverser à gué pour se rendre sur la plage, située en face. Le retour au point de départ offre de nouveaux points de vue sur les environs. Profitez-en pour faire une pause le long des falaises et, peut-être, observer quelques phoques.

				Variante : du point de départ (stationnement), il est possible de longer la plage sur la droite (vers l’ouest), de contourner la pointe de la Bluff et de se rendre à la jolie plage de la Bluff. Cet aller-retour ajoute environ 1 km au total.

				Réserve nationale de faune de la Pointe-de-l’Est 

				[image: Chien][image: eau][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				La Réserve nationale de faune de la Pointe-de-l’Est est située près de Grosse-Île, au nord-est des îles. Cette pointe, parsemée de dunes et de plages, recèle une faune ailée des plus riches. On y trouve d’ailleurs le dernier site de nidification au Québec du pluvier siffleur, espèce très rare et en danger de disparition. Outre le pluvier siffleur, on peut y observer entre autres le canard pilet, le macareux moine, le martin-pêcheur et l’alouette cornue.

				La réserve, d’une superficie de 684 ha, présente presque tous les types de paysages de l’archipel : des rochers rougeâtres aux dunes « fixes » ou « mobiles », des lagunes aux étangs d’eau douce, saumâtre ou salée, mais également des marais, des landes, des prés salés et d’immenses plages sablonneuses qui invitent à la balade.

				Réserve nationale de faune de la Pointe-de-l’Est : 800-668-6767,
www.ec.gc.ca

				Accès

				Route 199 entre Grosse-Île et Old-Harry.

				Services et installations

				Stationnement, randonnées guidées, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte deux sentiers (Les Marais salés et L’Échourie) pour un total de 4 km. À proximité de la réserve, il est possible de parcourir la superbe plage de la Grande Échouerie (8,5 km aller), qui s’étire du quai d’Old-Harry (pointe Old-Harry) jusqu’à la pointe de l’Est. La plage de la Pointe-de-l’Est (11 km aller), quant à elle, mène jusqu’à la dune de l’Est et à Grosse-Île. Une randonnée guidée (2 km), organisée par l’Auberge La Salicorne (www.salicorne.ca) permet d’ailleurs de parcourir les lieux en compagnie d’un guide naturaliste qui vous fera découvrir les trésors et merveilles qu’abrite cette étonnante pointe de l’Est.

				L’Échouerie [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 2 km

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours] stationnement de L’Échouerie (route 199)

				À partir de la forêt, ce sentier vous mènera jusqu’à la mer. Il vous fera découvrir une forêt rabougrie (sapin baumier, épinette blanche, aulne rugueux, thé du Labrador, myrique beaumier, kalmia à feuilles étroites), une dune « fixe » et une autre dite « mobile », ainsi que la superbe plage de l’Échouerie.

				Les Marais salés [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 2 km

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours] stationnement Les Marais salés (route 199)

				Situé un peu plus au nord que le sentier de l’Échouerie, ce sentier conduit également vers une forêt rabougrie, mais aussi vers de vastes landes et un marais naturel, ainsi qu’à un immense trou de déflation, également appelé « caoudeyre ». Ce trou, creusé dans la dune par l’action du vent, abrite des espèces palustres (aulnes et joncs, entre autres).

			

			
				

			

			
				Lanaudière

				[image: 243675.jpg]

				[image: 293081.jpg]

				Lanaudière s’étend tout juste au nord de Montréal, de la plaine du Saint-Laurent jusqu’au plateau laurentien, en passant par le piedmont des Laurentides. Sauf pour la zone englobée dans la région métropolitaine, Lanaudière constitue une région paisible de lacs et de rivières, de terres cultivées, de forêts sauvages et de grands espaces. 

				Lanaudière s’impose comme une région où la randonnée pédestre se développe de belle façon. Plusieurs lieux de marche offrent désormais un superbe réseau de sentiers bien balisés et entretenus. Le Sentier national prend de plus en plus sa place dans la région, avec plus de 170 km de sentiers.
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					Parc régional de la Forêt Ouareau.
© Dreamstime.com/ Louise Rivard

				

			

			

			
				

			

			
				Les transports

				En autocar 

				Terrebonne : 5000 côte de Terrebonne, 450-492-6111

				Joliette : 942 rue St-Louis, 450-759-5133 ou 866-755-2917

				Repentigny : 475 rue Leclerc, angle rue Lafayette 

				Rawdon : Dépanneur Harnois, 
3738 rue Queen, 450-834-6839

				Saint-Donat : 536 rue Principale, 819-424-2833

				En train 

				Joliette : 380 rue Champlain, 
888-842-7245, www.viarail.ca

				Les principaux centres

				Parc régional des Chutes Monte-à-Peine-et-des-Dalles

				[image: Chien][image: eau][image: eau]

				Situé à seulement 25 km au nord de Joliette, le Parc régional des Chutes Monte-à-Peine-et-des-Dalles, avec ses magnifiques chutes, ses sentiers de randonnée pédestre et ses différents accès, vaut la peine d’être découvert. La rivière L’Assomption y est étonnamment belle et fougueuse.

				Le parc régional, qui a vu le jour en 1987, est géré par une régie intermunicipale qui regroupe les municipalités de Sainte-Béatrix, Sainte-Mélanie et Saint-Jean-de-Matha. Ce parc d’une superficie de 305 ha est exceptionnel, car il compte trois superbes chutes toutes aussi différentes les unes que les autres.

				Les sentiers de randonnée pédestre qui le sillonnent donnent rapidement accès aux différentes chutes. Trois ponts piétonniers permettent aux randonneurs d’effectuer des balades des deux côtés de la rivière L’Assomption.

				Parc régional des Chutes Monte-
à-Peine-et-des-Dalles : droit d’accès; 
450-883-6060, www.parcdeschutes.com

				Accès

				Autoroute 40 jusqu’à la sortie 122 (Joliette). Prenez ensuite l’autoroute 31, puis la route 131. Pour l’entrée Sainte-Mélanie, prenez la route 348 jusqu’à Sainte-Mélanie, puis le chemin du Lac Nord, le chemin de la Chute et le 8e Rang. Pour l’entrée Sainte-Béatrix, prenez la route 337 jusqu’au rang des Dalles (à l’est de Sainte-Béatrix). Pour l’entrée Saint-Jean-de-Matha, prenez la route 337, puis le rang Sainte-Louise.

				Services et installations 

				Stationnements, centre d’accueil, aires de pique-nique, belvédère, passerelles, abris, aires de jeux, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le parc compte 11 sentiers de randonnée pédestre pour un total de 18 km, ainsi que plusieurs belvédères.

				Comme son nom l’indique, l’attrait majeur du parc tient à la présence de magnifiques chutes, au nombre... de trois! Les chutes des Dalles, Desjardins et Monte-à-Peine peuvent aisément être admirées dans la même journée grâce au réseau de sentiers de randonnée pédestre et aux différents accès.

				Du côté de l’entrée Sainte-Béatrix se trouve la chute des Dalles, vigoureuse et encaissée entre les parois rocheuses. Le sentier La Gorge (600 m) suit les côtés sud et nord de la rivière L’Assomption et offre de superbes points de vue. Avec les deux passerelles (de la Gorge et des Dalles), le randonneur peut désormais se balader du côté nord de la rivière et ainsi effectuer une agréable boucle.

				L’un des attraits de l’endroit est situé sur le pont du rang des Dalles, juste à côté du stationnement. Il est en effet fréquent d’y voir de jeunes « Indiana Jones » sauter du haut du pont dans la très étroite rivière L’Assomption, une bonne quinzaine de mètres plus bas!

				Du côté de l’entrée Sainte-Mélanie, la vue sur les chutes Monte-à-Peine est des plus grandioses. Difficile de résister à l’envie d’aller voir de plus près cette imposante masse d’eau. Pour ce faire, il faut emprunter le sentier Desjardins, celui-là même qui suit la rivière L’Assomption sur 5 km et mène à l’entrée Sainte-Béatrix. Après quelques minutes de marche, on arrive au pied des chutes. À notre grande surprise, plus d’une centaine de personnes s’y baignent et se font chauffer au soleil par les chaudes journées d’été. Quoique la baignade ne soit pas autorisée dans le parc, elle n’y est pas interdite non plus. Par contre, il n’y a pas de sauveteurs. L’ambiance est très agréable, et plusieurs apportent tout leur attirail pour pique-niquer. Notez que l’eau de la rivière L’Assomption est d’une clarté remarquable.

				De l’autre côté de la rivière, le sentier La Chute (1 km) mène à l’entrée Saint-Jean-de-Matha.

				En continuant par le sentier Desjardins (5 km), le randonneur débouche sur la très jolie et intime petite chute Desjardins, beaucoup moins fréquentée. C’est l’endroit tout indiqué pour fermer les yeux et rêvasser au son du concert aquatique qu’elle offre. 

				Le retour peut s’effectuer soit par le sentier L’Érablière (2,4 km), qui offre de jolis points de vue, soit par le sentier Le Plateau (1,1 km), plus court et plus facile. Pour sa part, le sentier La Coulée (1,5 km) mène de l’entrée Sainte-Mélanie au sentier L’Érablière.

				Sentier national en Matawinie

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue][image: eau]

				La Matawinie est un grand territoire sauvage où les amants du plein air et de la randonnée trouvent facilement leur compte. La région se démarque par un réseau de six parcs régionaux unique au Québec, en plus du Sentier national, qui traverse le territoire sur plus de 170 km.

				Le nom de « Matawinie » vient de la rivière Matawin. Cette rivière coule sur plus de 160 km, du lac Matawin à la rivière Saint-Maurice, en passant par la municipalité de Saint-Michel-des-Saints et l’immense réservoir Taureau. En algonquin, Matawin signifie « rencontre des eaux » ou « confluent ». Au milieu du XIXe siècle, la municipalité régionale du comté de Matawinie portait le nom de « Mantawa » ou « Mantavaisie ».

				Parcs régionaux de la Matawinie : 450-834-5441 ou 800-264-5441, www.parcsregionaux.org

				Accès

				Autoroute 40, sortie 122, puis routes 31 et 131 Nord. Le premier stationnement se trouve à 3 km au nord de Sainte-Émélie-de-l’Énergie, par le rang 4, et le second est situé tout juste en face du Parc régional des Sept-Chutes de Saint-Zénon, par la route 131.

				Services et installations 

				Stationnements, aires de pique-nique, camping, refuge, appentis, cartes.

				Le réseau

				Le Sentier national en Matawinie est composé de 12 tronçons linéaires sur plus de 170 km, traversant la région d’ouest en est.

				Matawinie (Sentier national) [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 19 km aller seulement

				[image: Dénivellation] 265 m

				[image: Début parcours] stationnement du rang 4 (départ) et stationnement du Parc régional des Sept-Chutes de Saint-Zénon (arrivée), sur la route 131

				Ce sentier linéaire (prévoir deux voitures) parcourt la crête des montagnes qui bordent la vallée de la rivière Noire, sur le territoire de Sainte-Émélie-de-l’Énergie.

				Tout au long du sentier, de nombreuses intersections donnent la possibilité de rejoindre divers lacs (Koel, Coutu, etc.) et sommets. Plusieurs points de vue permettent d’admirer cette superbe forêt matawinienne. Le sentier de la Matawinie passe près de la « mère des montagnes », dont le sommet surplombe le lac Coutu. Il continue jusqu’à la route 131, tout juste en face du Parc régional des Sept-Chutes de Saint-Zénon, où votre autre voiture devrait être garée.

				Point de vue [image: difficulte1]

				[image: longueur] 4,8 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 150 m

				[image: Début parcours] stationnement du rang 4

				Le sentier du Point de vue est très court (500 m aller), mais il offre le plus spectaculaire point de vue sur la région. Pour s’y rendre, le randonneur suit le sentier de la Matawinie. Ce court sentier grimpe sans cesse pour mener à la crête rocheuse d’où plusieurs points de vue s’ouvrent en direction nord-ouest, sud et sud-est. Au bout du sentier, on aperçoit la rivière Noire et la route 131, de même qu’une partie du village de Sainte-Émélie-de-l’Énergie. Si vous parlez de la rivière Noire à un ami, faites bien attention de spécifier de quelle rivière Noire il s’agit, car il en existe pas moins de 47 au Québec qui portent ce nom!

				La municipalité de Sainte-Émélie-de-l’Énergie devait, à l’origine, s’appeler « Sainte-Émélie-des-Monts », mais les citoyens refusèrent ce nom et lui préférèrent « de-l’Énergie ». Le clocher de l’église est facilement visible du point de vue.

				Le retour se fait par le même sentier, mais il vous est possible d’allonger votre randonnée en empruntant une partie du sentier Maskanaw.

				Perce-Brumes 
(Sentier national) [image: difficulte1]

				[image: longueur] 6,5 km aller seulement + 3 km de boucle optionnelle

				[image: Dénivellation] 160 m

				[image: Début parcours] stationnement de la pourvoirie du Domaine Bazinet

				Ce sentier linéaire (accessible en voiture depuis la pourvoirie du Domaine Bazinet seulement) parcourt une série de collines boisées sur le territoire du Domaine Bazinet puis sur celui de la zec Lavigne. Il est, avec le sentier voisin de la Boule, le plus récent tronçon du Sentier national. Une belle boucle de 3 km sur les falaises est accessible à quelques centaines de mètres du refuge Bazinet.

				[image: Label Ulysse]

				Parc régional des Sept-Chutes

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: eau]

				Le Parc régional des Sept-Chutes est situé dans un magnifique secteur (Saint-Zénon) où de petits sommets montagneux côtoient de jolis lacs et vallées. Le terme « Sept-Chutes » désigne une section de la rivière Noire qui s’étend sur 18 km et où l’on découvre pas moins de sept chutes. L’aménagement panoramique ne comprend que la septième chute, celle du « Voile de la mariée ». Cette chute de près de 60 m se trouve au début du sentier. Elle est évidemment beaucoup plus intéressante à observer au printemps, lorsque le débit d’eau est à son maximum.

				[image: dreamstime_xxl_60115868.tif]

				
					Parc régional des Sept-Chutes.
© Dreamstime.com/Louise Rivard 

				

				Outre la chute du « Voile de la mariée », le site offre plusieurs superbes points de vue sur la région ainsi que des aires de pique-nique fort agréables.

				Parc régional des Sept-Chutes : droit d’accès; 450-884-0484, 
www.parcsregionaux.org

				Accès

				Autoroute 40, sortie 122, puis routes 31 et 131 Nord. Le site se trouve sur la route 131, environ 15 km après Sainte-Émélie-de-l’Énergie et 13 km avant Saint-Zénon.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’accueil, aires de pique-nique, panneaux d’interprétation, cartes.

				Le réseau

				Le réseau compte six sentiers en boucle pour un total de plus de 29 km.

				Le mont Brassard [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 6,7 km

				[image: Dénivellation] 200 m

				[image: Début parcours] stationnement de la route 131

				Du stationnement, le sentier mène au bas de la chute, tout près de la rivière Noire. 

				Après avoir observé la chute, il faut monter l’escalier qui mène à un abri. Plus loin, un autre point de vue permet d’observer le haut de la chute. À l’intersection où se trouve le lac Guy, le randonneur a le choix entre grimper tout de suite vers les belvédères ou se diriger vers le lac Rémi, pour ensuite effectuer la boucle dans ce sens.

				En montant vers les belvédères, le randonneur pourra rapidement jouir d’un point de vue magnifique sur la vallée, la route 131, la rivière Noire et les nombreuses montagnes environnantes. Tout en bas, de l’autre côté de la route, se trouve le début du Sentier de la Matawinie. Ce tronçon linéaire du Sentier national de 19 km mène tout près du village de Sainte-Émélie-de-l’Énergie.

				Un peu plus loin, au point de vue de l’Amphithéâtre, on distingue le lac Guy ainsi que le mont Brassard, en face, là où le sentier vous conduira. Environ 1,2 km plus loin, c’est au tour du point de vue du Balcon du Nord d’offrir un paysage rempli de montagnes à l’infini.

				Après ce point de vue, le sentier descend jusqu’au point de vue Paysage nordique et, 500 m plus loin, au point de vue de la Falaise, qui domine le lac Rémi. De la Falaise, le sentier descend ensuite continuellement jusqu’à la décharge du lac Rémi et au lac Guy. Du lac Guy, on aperçoit, au haut des rochers, le point de vue aménagé de l’Amphithéâtre. Au sud du lac, on retrouve l’intersection où se trouve le point de départ de la randonnée. Il ne reste que quelques centaines de mètres à faire pour revenir au stationnement.

				Parc régional de la Chute-à-Bull

				[image: Chien][image: eau][image: eau]

				Haute d’une vingtaine de mètres, la chute principale du Parc régional de la Chute-à-Bull impressionne plus d’un visiteur. Sans compter les autres chutes et cascades de la rivière de la Boule, les grands pins blancs, les pins rouges, le pont couvert et le belvédère qui enjolivent toute balade dans le parc.

				Parc régional de la Chute-à-Bull : 
450-883-2730 ou 866-266-2730, www.parcsregionaux.org

				Accès

				De Saint-Côme (route 347), empruntez le rang des Venne et continuez par la rue du Lac-Guénard.

				Services et installations

				Stationnement, accueil, carte des sentiers, refuges, aires de pique-nique.

				Le réseau

				Le réseau compte quatre sentiers pour un total de 6 km. Ils sont assez courts, idéals pour la clientèle familiale, et s’entrecroisent afin de permettre différents parcours de part et d’autre de la rivière de la Boule. Le Sentier de la chute (2 km) passe par le camp des Draveurs et mène à la chute principale. Le Sentier du belvédère (2 km) grimpe sur une centaine de mètres pour atteindre un joli point de vue. Un petit pont couvert permet de traverser la rivière de la Boule. Le long des sentiers, des panneaux d’interprétation relatent l’histoire de la drave et font découvrir la flore et la faune de la région.

				[image: Label Ulysse]

				Parc régional de la Forêt Ouareau

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue][image: course]

				Le Parc régional de la Forêt Ouareau constitue un immense territoire sauvage qui s’étend sur les cinq municipalités de Chertsey, Entrelacs, Notre-Dame-de-la-Merci, Saint-Côme et Saint-Alphonse-Rodriguez. L’entrée principale est située tout juste au sud de Notre-Dame-de-la-Merci (route 125). S’y trouvent un poste d’accueil, un stationnement et de la documentation. Ce secteur abrite entre autres le sentier du Massif (20 km), qui fait partie du Sentier national. La rivière Ouareau traverse le territoire, mais le mont Ouareau (voir Cliquez ici) n’en fait pas partie.

				Le Parc régional de la Forêt Ouareau offre un réseau de sentiers d’environ 100 km répartis dans cinq secteurs : le Massif, les Contreforts, le Pont Suspendu, la Grande-Vallée et la Grande-Jetée. Tous proposent d’agréables sentiers qui mènent à des som-mets et à des points de vue de toute beauté. D’autres activités telles que le vélo de montagne, l’escalade et la pêche sont aussi pratiquées sur le territoire. L’hiver venu, la raquette et le ski de fond bénéficient d’un bon réseau de pistes. Aires de pique-nique, camping sauvage, appentis et refuges chauffés sont également disponibles.

				Parc régional de la Forêt Ouareau : droit d’accès; 819-424-1865 ou 866-484-1865, www.parcsregionaux.org

				Secteur du Massif

				Accès

				L’entrée principale est située tout juste au sud de Notre-Dame-de-la-Merci (route 125). S’y trouvent un poste d’accueil avec de la documentation ainsi qu’un stationnement.

				Services et installations

				Stationnement, camping, appentis, accueil, refuge.

				Le réseau

				Le réseau compte plusieurs boucles et un tronçon du Sentier national : le sentier du Massif (26,5 km linéaires; prévoir deux voitures).

				Secteur des Contreforts 
et du Pont Suspendu

				Accès

				Route  347 entre Notre-Dame-de-la-Merci et Saint-Côme. L’entrée des Contreforts est située en bordure de la route 347, et l’accès au Pont Suspendu se trouve quelques kilomètres plus loin par le chemin de la Forêt Ouareau.

				Services et installations

				Stationnement, camping, accueil (Pont Suspendu), refuge (Pont Suspendu).

				Le réseau

				Le réseau compte trois sentiers à proximité : le sentier du Massif (26,5 km) et le Sentier des Contreforts (27,5 km), soit deux tronçons du Sentier national, ainsi que le sentier des Murmures, qui longe la rivière Ouareau.

				Les Contreforts 
(Sentier national) [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 27,5 km aller seulement (possibilité de sortir du sentier au km 11 et au km 19). Prévoir deux voitures.

				[image: Dénivellation] 320 m

				[image: Début parcours] stationnement indiqué le long de la route 347, Notre-Dame-de-la-Merci

				Ce sentier de toute beauté grimpe aux sommets d’une série de collines offrant des points de vue incomparables sur le parc, le secteur du Massif, au loin, et les trois lacs du Castor en contrebas. Randonnée de longue haleine, son parcours d’une trentaine de kilomètres peut être divisé en deux ou trois journées de marche (avec nuits passées en abri) ou peut même être raccourci grâce aux deux points d’accès qui permettent de rejoindre une voiture qu’on aurait laissée sur la route 347 (sentier d’accès d’urgence au km 11 et chemin de l’Albatros au km 19 du Sentier national).

				Secteurs Grande-Vallée et Grande-Jetée

				Le secteur Grande-Vallée, près de Chertsey, a vu le jour grâce au travail acharné de nombreux bénévoles, entre autres Paul Perreault, le principal « ouvreur » des sentiers de l’endroit. C’est en 1964 que tout a débuté, lorsque Paul Perreault et son fils décidèrent de relier quelques lacs de la vallée par un petit sentier. Puis, au fil des années, ce sentier linéaire a grandi pour atteindre finalement 14 km en 1984. D’autres sentiers vinrent s’ajouter pour constituer aujourd’hui un total de 30 km de pistes.

				Très bien aménagés et balisés, les sentiers du secteur Grande-Vallée comportent plusieurs niveaux de difficulté et sont accessibles à toute la famille. De superbes petits lacs solitaires sont à découvrir, et des panoramas à l’infini attendent les randonneurs.

				Dans le secteur Grande-Jetée, un sentier éducatif permet de longer la Petite rivière du Nord (4,2 km aller-retour). Plusieurs emplacements de camping sont disponibles à proximité de la rivière.

				Accès

				Route 125 Nord jusqu’à Chertsey, puis rue de l’Église. Pour l’entrée du secteur Grande-Vallée, continuez sur le boulevard Grande-Vallée et dans la rue des Pâquerettes. Pour l’entrée du secteur Grande-Jetée, prenez l’avenue du Castor.

				Services et installations

				Stationnements, camping (Grande-Jetée), accueil (Grande-Jetée), carte.

				Le réseau

				Dans le secteur Grande-Vallée, le réseau compte une dizaine de sentiers pour un total de 30 km. Chaque sentier porte un numéro. Les sentiers sont bien balisés et bien entretenus. Deux stationnements permettent d’effectuer des boucles ou des parcours linéaires. Du côté du secteur Grande-Jetée, le parc a inauguré en 2016 le sentier de la Petite rivière du Nord. À caractère éducatif, le sentier permet de découvrir le cycle de vie de l’omble de fontaine. 

				Le Sommet [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 7,8 km

				[image: Dénivellation] 300 m

				[image: Début parcours] stationnement du secteur Grande-Vallée, sur la rue des Pâquerettes

				Ce sentier assez facile mène à la cime nommée « Le Sommet » (540 m) et offre deux beaux points de vue. Du stationnement, on suit le sentier Grande Vallée (no 1) sur 2,6 km (longue montée) jusqu’à l’intersection avec le sentier Le Sommet (no 6). Il faut ensuite prendre la direction du sommet, où le sentier devient un peu plus raide. Plusieurs points de vue : entre autres celui en direction nord qui permet d’admirer le mont 107 (639 m) et les pitons rocheux du sommet La Pinède, et celui en direction sud qui permet de voir jusqu’à Montréal. Du sommet, il est possible de continuer sur le sentier no 6 pour redescendre de l’autre côté (nord-est) jusqu’à l’intersection avec le sentier no 2, qui mène jusqu’au sentier Grande-Vallée (no 1), à partir duquel il ne reste que 1,2 km pour arriver au stationnement.

				La Pinède et le mont 107 [image: difficulte 3]

				[image: longueur] boucle de 19,1 km

				[image: Dénivellation] 550 m

				[image: Début parcours] stationnement du secteur Grande-Vallée

				Considérée comme l’une des plus belles randonnées de la région, cette boucle difficile s’avère un merveilleux défi.

				Du stationnement, prenez le sentier no 1 sur 1,2 km, puis le sentier no 2 (2,1 km) jusqu’à l’intersection avec le sentier no 5 (2,1 km). Le sentier no 5 vous fera faire une demi-boucle en passant par les pitons rocheux de La Pinède (480 m), d’où de beaux points de vue permettent d’observer la montagne du Sommet (540 m), la vallée et le mont 107 (639 m).

				À l’intersection avec le sentier no 4, il faut prendre à droite sur 1,2 km. Après avoir traversé un joli petit ruisseau, on rejoint une intersection. Il faut ensuite prendre à droite le sentier no 3, qui grimpe au sommet du mont 107. Cette montée de 2 km est assez soutenue. Du sommet, les points de vue sont vraiment exceptionnels. On observe les pitons rocheux de la montagne La Pinède, la vallée et la montagne du Sommet. Un autre point de vue permet de voir, par beau temps, jusqu’à Montréal, où l’on distingue notamment le mont Royal, le dôme de l’Oratoire Saint-Joseph et le mât du Stade olympique! On aperçoit même, au loin, quelques collines montérégiennes, en plus des dizaines de montagnes des régions de Lanaudière et des Laurentides.

				Après avoir franchi le sommet, le sentier no 3 devient une longue descente (2,8 km) jusqu’à l’intersection avec le sentier no 2. Empruntez ce dernier sentier, qui vous ramènera jusqu’au sentier no 1 (5,3 km). Il ne reste plus que 1,2 km à parcourir pour revenir au stationnement.

				Mont Ouareau

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier avec point de vue]

				Le mont Ouareau, fort joli, s’élève sur 680 m et est situé au sud-ouest du lac Ouareau, entre les municipalités de Notre-Dame-de-la-Merci et de Saint-Donat.

				Le lac Ouareau (15 km²) mesure 13 km de long sur 4 km en son point le plus large et est la principale source de la rivière du même nom, qui coule sur une centaine de kilomètres. Le nom de « Ouareau » (waro) provient de la langue algonquine et signifie « au loin ». Ce lac et cette rivière servirent au transport des billes de bois à la fin du XIXe siècle. Aujourd’hui, le lac Ouareau est un lieu de villégiature fort apprécié.

				Bien que le mont Ouareau ait été connu depuis fort longtemps, notamment par les skieurs de la région, c’est grâce aux efforts de Paul Perreault que cette montagne peut désormais être parcourue par les randonneurs. Un sentier de courte randonnée et un autre de longue randonnée y ont été aménagés et balisés. À l’automne 1996, un tronçon a été inauguré dans le cadre du Sentier national.

				Mont Ouareau : droit d’accès; 450-834-5441 ou 800-264-5441, www.matawinie.org, www.parcsregionaux.org

				Accès

				Autoroute 25, puis route 125 Nord jusqu’à Notre-Dame-de-la-Merci, que l’on dépasse de 7 km.

				Services et installations

				Stationnements, refuge (514-252-3157 pour réservations), cartes.

				Le réseau

				Le réseau compte deux sentiers pour un total de 14,8 km.

				Le mont Ouareau [image: difficulte1]

				[image: longueur] 5 km

				[image: Dénivellation] 240 m

				[image: Début parcours] stationnement de la route 125, à 7 km au nord de Notre-Dame-de-la-Merci, juste passé le Camp Ouareau

				Ce parcours offre quatre superbes points de vue sur la région. Après environ 800 m, le sentier traverse un assez large chemin forestier. Un peu plus loin, à l’intersection, il faut prendre à droite. Le sentier grimpe alors dans la montagne et rejoint une autre intersection (sur la gauche, le Sentier national mène au refuge du lac Lemieux). Continuez tout droit et, juste sous le sommet, prenez le petit sentier secondaire (100 m) qui mène à un très beau point de vue sur le lac Ouareau, les montagnes environnantes et le village de Saint-Donat, sur votre gauche.

				De retour au sentier principal, une petite montée permet d’atteindre le sommet de la montagne (680 m), d’où la vue est dégagée s’il n’y a pas de feuilles dans les arbres. Ce sommet devait auparavant abriter une petite tour, car on y voit une structure métallique au sol.

				Environ 500 m plus loin, le sentier conduit au sommet nord-ouest de la montagne, où deux excellents points de vue attendent le randonneur. C’est l’endroit par excellence pour pique-niquer. La vue à 180° englobe les montagnes, les lacs des Îles et Long, ainsi que le village de Saint-Donat.

				Le sentier revient alors vers le sud et croise une autre intersection. Il faut prendre à gauche le sentier qui redescend jusqu’à la route 125 et au stationnement.

				Mont-Ouareau/lac Lemieux (Sentier national) [image: difficulte1]

				[image: longueur] 13,1 km aller seulement

				[image: Dénivellation] 465 m au total

				[image: Début parcours] stationnement de la route 125 (départ), à 7 km au nord de Notre-Dame-de-la-Merci; stationnement du chemin Wall, par la route 329 (arrivée), à 8 km au sud de Saint-Donat (près du chemin Régimbald); prévoir deux voitures

				Ce sentier fait partie du Sentier national au Québec. Il permet de parcourir entre autres le mont Ouareau et les montagnes situées entre les routes 125 et 329. Il vient se raccorder, à l’ouest, au tronçon de 30 km du sentier de l’Inter-Centre (voir ci-dessous).

				Le début du sentier, à partir de la route 125, est le même que celui du mont Ouareau (voir plus haut). Il est d’ailleurs fort recommandé de parcourir la petite boucle du sommet afin de profiter des superbes points de vue. Les quelques centaines de mètres additionnels valent l’effort. De retour au Sentier national, en direction du lac Lemieux, le sentier descend quelque peu, puis remonte jusqu’à un premier point de vue (Panorama, 760 m) puis à un second (730 m) qui regarde vers le nord.

				Passé ces deux points de vue, le sentier mène (2,3 km) à l’intersection avec le sentier qui conduit au refuge. Le refuge du lac Lemieux est situé à 400 m de l’intersection. Rénové en 1996 par Paul Perreault, ce refuge porte désormais son nom.

				Moins de 1 km après l’intersection, le sentier no 7 en provenance du mont Kaaikop (830 m) rejoint le Sentier national. Trois kilomètres plus loin, le sentier traverse le chemin Wall, lieu du second stationnement.

				[image: Label Ulysse]

				Inter-Centre

				[image: Sentier avec point de vue][image: Sentier historique]

				Le sentier Inter-Centre a l’avantage d’offrir beaucoup plus qu’un simple parcours linéaire. Grâce aux deux bretelles d’accès situées presque à mi-parcours, ainsi qu’au réseau de sentiers du Centre d’accès à la nature de l’UQAM (CAN) qui s’y rattache, les randonneurs n’ont que l’embarras du choix. Selon le temps à leur disposition, leur condition physique et leur expérience, ils pourront effectuer une randonnée d’une, deux ou trois journées.

				[image: iStock-639332192.tif]

				
					Lac Supérieur, parc national du Mont-Tremblant, Laurentides.
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				Le sentier Inter-Centre est d’abord un sentier linéaire de 30 km qui relie Saint-Donat (Lanaudière) et Lac-Supérieur (Laurentides) en passant au nord de la municipalité de Val-des-Lacs. Ce parcours est-ouest peut être effectué dans un sens comme dans l’autre, mais bon nombre de randonneurs préfèrent partir de Saint-Donat (montagne Noire).

				Le sentier Inter-Centre est aussi un tronçon du Sentier national. Son inauguration a eu lieu en octobre 1990. D’ailleurs, depuis l’automne 1996, il est possible de poursuivre sa randonnée vers l’est, le Sentier national ayant inauguré un autre tronçon (13,1 km) dans le secteur du mont Ouareau, soit entre les routes 329 (juste au sud du chemin Régimbald) et 125.

				Inter-Centre : 888-783-6628 ou 819-424-2833 (réservation de refuges), www.intercentre.qc.ca

				Accès

				Secteur est (Saint-Donat) : autoroute 15 Nord, sortie 89. Prenez la route 329 vers Saint-Donat. Au sud du lac Archambault, prenez le chemin Régimbald à gauche. Suivez ce chemin sur 1,5 km (stationnement).

				Secteur ouest (chemin du Nordet) : autoroute 15 Nord, puis route 117 jusqu’à Saint-Faustin. Prenez la direction du Lac-Carré/Lac-Supérieur. Juste avant le village, tournez à droite dans le chemin du Nordet et faites 5 km; le stationnement est identifié à gauche de la route. Traversez la route pour atteindre le point de départ du sentier.

				Le réseau

				En incluant les deux bretelles d’accès (lac Durocher et domaine Corbini), il compte environ 35 km de sentiers. Plusieurs courtes randonnées d’une ou deux journées peuvent être planifiées. La randonnée proposée ici est la traversée est-ouest de l’Inter-Centre.

				Inter-Centre [image: difficulte 3]

				[image: longueur] 30,5 km aller seulement

				[image: Dénivellation] 450 m (pour la montagne Noire)

				[image: Début parcours] stationnement au sud du lac Archambault (départ) et au stationnement du chemin du Nordet (arrivée); prévoir deux voitures ou communiquer avec ABC Radio Taxi Saint-Donat : 819-424-1444

				Ce sentier se fait en deux jours (avec une nuit au refuge du lac de l’Appel).

				Première journée (14,5 km) : 
La Noire 

				Le départ de Saint-Donat s’effectue au sud du lac Archambault. Un panneau y indique que l’on croisera le site, juste sous le sommet de la montagne Noire, où un avion militaire s’est écrasé en 1943. Mais avant de s’élancer à toute vitesse vers le lieu de cette tragédie, il faut prendre soin de bien s’échauffer, car les premiers 5,3 km constituent une longue et difficile montée de quelque 450 m! Dans le cas d’une courte randonnée d’un jour, cela se passe sans trop de mal, mais pour peu que vous fassiez une randonnée de deux jours avec un sac à dos lourd, cette montée vous arrachera bien quelques gouttes de sueur! 

				Sur le site de l’écrasement de l’avion, où de nombreux débris tordus témoignent de la force de l’impact, la vue est quelque peu effroyable. L’histoire raconte que cet avion, un bombardier Liberator de l’aviation canadienne, décolla de Gander (Terre-Neuve-et-Labrador) le 19 octobre 1943 pour se rendre à Mont-Joli. Non seulement les quatre membres de l’équipage et les 20 militaires ne se sont-ils jamais rendus à Mont-Joli, mais il fallut attendre deux ans et 10 mois afin de résoudre l’énigme qui entourait la disparition de l’appareil. Le 20 juin 1946, un avion de recherche militaire à la recherche d’un autre avion porté disparu survola la région de Saint-Donat et aperçut la carcasse du Liberator. À voir ces morceaux tordus, on n’a aucune peine à imaginer que les 24 occupants furent tués sur le coup. 

				Juste un peu plus loin, 24 petites croix blanches rappellent le drame passé... et récent! Les corps avaient d’abord été enterrés à cet endroit, mais, à la suite d’actes de profanation survenus en 1985, on décida de les inhumer au cimetière du village. 

				Quelque 300 m plus loin, un magnifique point de vue sur les environs de Saint-Donat, une municipalité située au cœur des plus hautes montagnes de la région de Lanaudière, permet d’apprécier toute la beauté sauvage et paisible de ce coin de pays. Le mont Garceau, avec ses 305 m de dénivellation, propose des pistes de ski alpin qui semblent descendre tout droit au village.

				Encore quelques efforts de montée, et le sommet de la montagne Noire est atteint (6,4 km). De ce sommet de 875 m d’altitude, plusieurs points de vue se dévoilent : le massif du mont Tremblant, le mont Garceau, le lac Cristal, et même Montréal, avec ses immeubles en hauteur, l’Oratoire Saint-Joseph et le mont Royal.

				Du sommet, le sentier descend continuellement en direction ouest, passe près du minuscule lac en Croix, puis longe quelque peu le lac Raquette. Il faut être vigilant le long de cette zone, car des coupes massives d’arbres rendent le trajet moins facile à suivre. Assurez-vous de bien repérer les balises. Passé le lac Raquette, le sentier mène à une intersection (11,5 km). Une bretelle d’accès permet, en cas d’accident, de rejoindre le lac Durocher à Val-des-Lacs. Ce sentier de 2 km peut également servir d’accès au refuge du lac de l’Appel en évitant la montée de la montagne Noire, ce qui constitue aussi une variante plus facile.

				Le refuge du lac de l’Appel est atteint au bout de 14,5 km de marche. Ce refuge de bois rond peut accueillir huit personnes. Face au refuge, à moins de 5 m, le petit lac de l’Appel est tout en rondeur et entouré de montagnes. On imagine facilement, par un brumeux matin d’automne, un orignal venant s’y abreuver en toute quiétude.

				Seconde journée (16 km) : La Grise 

				La seconde journée consiste d’abord à rejoindre la deuxième intersection, située à 6 km du refuge, là où une autre bretelle d’accès (2,3 km) mène au domaine Corbini, à Val-des-Lacs. Passé cette intersection, le sentier grimpe un peu pour atteindre le refuge Le Nordet (7 km). Ce joli refuge peut accueillir huit personnes.

				Du refuge Le Nordet, deux sentiers permettent de rejoindre le Centre d’accès à la nature de l’UQAM (CAN), là où votre autre voiture est garée. Ceux qui se sentent un peu fatigués et moins d’attaque pourront continuer par le sentier Inter-Centre, qui parcourt le côté nord-ouest de la montagne Grise. Une longue descente assez facile mène tout droit au CAN. De superbes points de vue sur les imposants monts Tremblant, Nixon, Éléphant et de la Vache Noire agrémentent cette randonnée. 

				Ceux qui préfèrent s’offrir un niveau de difficulté plus élevé devront plutôt emprunter le sentier du CAN qui grimpe au sommet de la montagne Grise. Dès le début du sentier, tout près du refuge, la montée est soutenue sur près de 2 km, soit jusqu’au sommet de la montagne Grise (765 m). Le sommet est légèrement dégarni (autrefois, une tour y fut érigée) et les points de vue sont nombreux, notamment en direction de Val-des-Lacs. Du sommet, la descente est assez raide et soutenue jusqu’en bas.

				[image: Label Ulysse]

				Région de Saint-Donat

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: course]

				La région de Saint-Donat est magnifiquement située. Constellée de superbes montagnes, dont quelques-unes avoisinent les 900 m d’altitude, ainsi que d’immenses lacs et de rivières, elle est un des petits coins de paradis de Lanaudière que les amants d’activités de plein air quatre-saisons fréquentent assidûment. Pas trop loin de Montréal, mais juste assez éloignée afin d’éviter l’envahissement touristique, la région offre des dizaines de kilomètres de sentiers de randonnée qu’il vaut la peine d’explorer.

				Le village de Saint-Donat, perché à près de 500 m d’altitude, fut fondé par des pionniers venus de Rawdon, Chertsey et Saint-Jean-de-Matha au début des années 1870. On nommait alors l’endroit « Saint-Donat-de-Montcalm », car le village était situé dans le comté de Montcalm. Depuis ce temps, la municipalité de Saint-Donat s’est développée sur les rives du lac Archambault et tout près du lac Ouareau. Le lac Archambault, qui fait 12 km de long et couvre une superficie de 14 km², a vu arriver ses premiers vacanciers dès l’année 1915.

				L’automne venu, la région revêt son décor de carte postale. Les couleurs y sont d’une richesse incroyable, d’autant plus que plusieurs points de vue en montagne permettent d’admirer de vastes panoramas. Pendant Les Week-ends des Couleurs (fin sept à mi-oct), la station de ski Mont-Garceau permet aux visiteurs d’utiliser ses remontées mécaniques à faible coût.

				Tourisme Saint-Donat : 536 rue Principale, 819-424-2833, 
www.tourismesaint-donat.com

				Accès

				Autoroute 15 Nord, sortie 89. Prenez la route 329 jusqu’à Saint-Donat ou l’autoroute 25, puis la route 125 Nord jusqu’à Saint-Donat.

				Services et installations

				Stationnements, cartes, dépliants.

				Le réseau

				La municipalité de Saint-Donat est située au cœur d’un vaste réseau de sentiers de randonnée pédestre qui s’étend jusqu’au parc national du Mont-Tremblant (secteur Pimbina), aux sentiers de l’Inter-Centre ainsi qu’à ceux du mont Ouareau, offrant ainsi plusieurs dizaines de kilomètres de sentiers.

				Le sentier des Étangs [image: difficulte1]

				[image: longueur] 2 km

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours] stationnement de la rue Desrochers par la rue Allard

				Situé presque au cœur du village, le marais de Saint-Donat est constitué de trois étangs naturels qui servent de bassins pour l’épuration des eaux de la municipalité. On y bénéficie d’un calme apaisant, et la sauvagine ainsi qu’un grand nombre d’autres espèces d’oiseaux viennent profiter de la riche flore de l’endroit. Une partie des étangs est recouverte d’un soyeux tapis vert composé de lenticules mineures, où l’on est assuré de voir des canards se nourrir.

				Le marais est sillonné de deux petits sentiers de 1 km chacun, soit le Colvert et du Grand Héron. Les sentiers, qui semblent être d’anciens chemins, sont désormais réservés aux marcheurs et aux cyclistes. Au bout du sentier du Grand Héron, le randonneur peut soit revenir sur ses pas ou emprunter les rues Charette, Allard ou Desrochers.

				Le mont Sourire [image: difficulte1]

				[image: longueur] 2 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 120 m

				[image: Début parcours] stationnement du chemin de la Cascade. Du centre du village, prenez la rue Allard (de l’église) jusqu’au bout. Tournez à droite dans le chemin Ouareau Nord, puis à gauche dans la rue de la Cascade.

				Cette petite randonnée offre une des plus belles vues sur la région pour très peu d’effort.

				Le sentier ne grimpe pas jusqu’au sommet du mont Sourire, mais plutôt jusqu’au belvédère d’observation. Du stationnement au point de vue, soit 1 km, le sentier monte modérément mais constamment. Il est large et facile à suivre. La montée ne demande que 15 à 20 min d’effort. Le belvédère est situé sur un rocher qui surplombe le lac Ouareau. D’ici la vue est magnifique. On y distingue le village touristique de Saint-Donat et son église, le lac Ouareau et ses îles, la vallée, ainsi que plusieurs montagnes à l’horizon. Le retour se fait par le même sentier.

				La montagne Noire [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 12,8 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 450 m

				[image: Début parcours] stationnement au sud du lac Archambault par le chemin Régimbald

				La difficulté de ce sentier résulte du fait qu’il grimpe continuellement et offre très peu d’occasions de se reposer ou de reprendre son souffle. Par contre, il permet d’accéder à l’un des plus beaux sommets de Lanaudière, la montagne Noire (875 m). Du haut de la montagne Noire, la vue sur les vallées, les lacs et les montagnes environnantes est tout à fait splendide. On aurait envie de monter encore plus haut! Du sommet, le retour se fait par le même sentier. Pour la description détaillée de cette randonnée, voir l’Inter-Centre (première journée : La Noire).

				Sentiers de la Commune de Berthier

				[image: Chien][image: eau][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				Situé à environ 75 km de Montréal et à environ 150 km de Québec, le lac Saint-Pierre s’étend fièrement sur 43 km de long. À la hauteur de Berthierville, il est parsemé d’une centaine d’îles, entre autres les îles du Milieu et de la Commune de Berthier. Cette dernière est presque totalement inondée tous les 10 ans. Le nom de « Commune » provient du fait que l’île servait de lieu de pâturage communal au début du XVIIIe siècle.

				C’est sur l’île du Milieu et l’île de la Commune de Berthier que la Société de conservation, d’interprétation et de recherche de Berthier et ses îles (SCIRBI), un organisme à but non lucratif, a aménagé des sentiers d’interprétation de la nature afin de permettre à tous l’accès à ce site naturel exceptionnel qu’est le marais.

				Société de conservation, d’interprétation et de recherche de Berthier et ses îles (SCIRBI) : 
450-836-4447, http://scirbi.org

				Accès

				Autoroute 40, sortie 144. Prenez la route 158 Sud (rue de Bienville). L’entrée est située juste après le premier pont (chenal du Nord).

				Services et installations

				Stationnement, visites guidées, cartes, dépliants, brochures, panneaux d’interprétation, calendrier d’observation des oiseaux.

				Le réseau

				Le réseau compte trois sentiers pour un total de 9,7 km. La Boucle des marécages (4,5 km) est accessible depuis le Chemin des trois tours, après le petit pont traversant jusqu’à l’île du Milieu. Depuis ce sentier, on peut également rejoindre le Chemin du barrage (3 km). Tous deux longent marais et rivière où il est fréquent d’observer plusieurs espèces d’oiseaux, de reptiles et d’amphibiens.

				Chemin des trois tours [image: difficulte1]

				[image: longueur] 4,4 km aller-retour

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours] stationnement

				Ce sentier qui fait 2,2 km linéaires longe le marais. On y remarque trois tours d’observation qui offrent des points de vue sur la région. La Commune est ce lieu de pâturage collectif, propre à la région du lac Saint-Pierre, où seuls ceux qui détiennent des droits peuvent amener leur bétail ou pratiquer l’agriculture.

				Le marais est d’une incroyable richesse pour celui qui se donne la peine de bien observer toute la vie qui s’y agite. Servant en quelque sorte d’« usine d’épuration des eaux », le marais abrite une quantité incroyable de plantes, de poissons et d’oiseaux, notamment des oiseaux migrateurs, ainsi qu’une dizaine d’espèces de canards qui viennent s’y reproduire. 

				Autres randonnées, balades et découvertes

				Île-des-Moulins

				Site historique de l’Île-des-Moulins, Terrebonne, 450-471-0619, 
www.ile-des-moulins.qc.ca

				L’Île-des-Moulins est un site de verdure enchanteur situé au milieu de la rivière des Mille Îles à Terrebonne. Classé « site historique » en 1973, l’endroit est considéré comme une des plus belles réussites québécoises en matière de conservation et de mise en valeur du patrimoine (boulangerie, moulin à scie, moulin à farine, moulin neuf et bureau seigneurial). Le réseau de sentiers de randonnée pédestre est tout petit et fait environ 1,3 km. Mais pour le randonneur qui apprécie l’histoire, l’art et la douceur d’une île, ce coin de repos situé tout près de la ville est tout désigné.

				Parc du Grand-Coteau

				entrée libre; 2600 boul. Mascouche, Mascouche, 450-474-4133, 
http://ville.mascouche.qc.ca

				Avec ses 191 ha de superficie, ce parc permet aux familles de pratiquer plusieurs activités de plein air gratuitement (randonnée, ski de fond, raquette, patin, course à pied…), été comme hiver. Il comprend plus de 18 km de sentiers répartis autour de deux lacs et d’une forêt abritant une faune et une flore abondantes et très diversifiées. Les propriétaires de chiens ont aussi accès à un sentier canin.

				Parc des Chutes-Dorwin

				droit d’accès; route 337, Rawdon, 450-834-2596, poste 7160 ou 450-834-2580, www.rawdon.ca, www.parcsregionaux.org

				Ce parc est situé le long de la rivière Ouareau. Belvédères d’observation, sentiers écologiques (3 km) et aire de pique-nique composent ses installations.

				[image: dreamstime_xl_32574083.tif]

				
					Parc des Chutes-Dorwin.
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				Abbaye Val Notre-Dame [image: Chien]

				220 ch. de la Montagne-Coupée, Saint-Jean-de-Matha, 450-960-2889
www.abbayevalnotredame.ca

				Un réseau d’une quinzaine de kilomètres de sentiers serpente à travers la forêt. L’abbaye propose également des séjours de retraite spirituelle à ceux qui souhaiteraient profiter de la quiétude des lieux sur plusieurs journées. Les randonneurs doivent s’annoncer au magasin de l’abbaye (centre de la Montagne-Coupée).

				Auberge du Lac Taureau

				450-833-1919 ou 877-822-2623, 
www.lactaureau.com

				En plus d’une très belle auberge donnant sur le lac Taureau, ce site de villégiature comprend un bon réseau de sentiers pédestres (30 km), calmes et agréables à sillonner. Le lac Kempt, la rivière Matawin et la reconstitution d’un village atikamek font partie des attraits des différents parcours à emprunter. Nombreuses autres activités sur place (baignade, kayak, vélo, VTT, etc.). À voir également, le Parc régional du Lac Taureau voisin et ses sentiers totalisant près de 10 km. Si vous disposez d’une embarcation, n’hésitez pas à vous rendre sur l’île du Village et à parcourir une dizaine de kilomètres sur les traces de ce village submergé par les eaux du réservoir Taureau, dont il reste aujourd’hui plusieurs vestiges, comme les fondations de l’église.

			

			
				

			

			
				Laurentides

				[image: 245354.jpg]

				[image: 293184.jpg]

				Contrée de villégiature des plus réputées au Québec, la belle région des Laurentides attire de nombreux visiteurs en toute saison. Depuis longtemps, on « monte dans le Nord » pour s’y détendre et apprécier la beauté des paysages. Les lacs, montagnes et forêts des Laurentides sont particulièrement propices à la pratique d’activités sportives diverses et aux balades.

				Des centaines de kilomètres de sentiers de randonnée pédestre sont aménagés dans les différents parcs, centres, municipalités et stations de villégiature des Laurentides. Comme la région compte la plus grande concentration de stations de ski au Québec, lorsque l’hiver se pointe, ce sport devient roi. Quant aux villages des Laurentides, qui s’étendent au pied des montagnes, ils sont très souvent coquets, et agréables en toutes saisons.

				[image: dreamstime_l_3434341.tif]

				
					Parc national d’Oka.
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				Les transports

				En autocar 

				Saint-Jérôme : Gare intermodale, 280 rue Latour, 450-436-1711

				Saint-Sauveur : 105-F av. Guindon

				Sainte-Adèle : Pharmacie Brunet, 1208 rue Valiquette, 450-269-6609

				Sainte-Agathe-des-Monts : 24 rue St-Paul E., 819-326-0457

				Mont-Tremblant : Station-service Shell, 231 rue de St-Jovite, 819-425-5552

				Les principaux centres

				Sentier national

				La portion du Sentier national qui traverse les Laurentides s’avère l’une des plus dynamiques au Québec. Depuis 1995, année d’ouverture du sentier du Centenaire, soit le premier tronçon du Sentier national accessible aux randonneurs dans la région, huit autres sentiers ont été aménagés. On y trouve donc un total de 81,6 km de sentiers sur les 125 km projetés pour les Laurentides.

				Si, il y a quelques années, la région était peu appréciée des randonneurs, cette situation a beaucoup changé depuis, et les Laurentides sont assurément devenues un haut lieu de la randonnée au Québec.

				Des 81,6 km de sentiers, 54,1 km sont reliés entre eux de telle sorte qu’il est désormais possible de faire une longue randonnée (trois jours, deux nuits), avec couchers au camping rustique du lac Boisseau (La Conception) ainsi qu’à Labelle. Cette longue randonnée linéaire (prévoir deux voitures), nommée « La traversée des Hautes-Laurentides », consiste à parcourir les sentiers L’Héritage, Alléluia, L’Expédition, Cap 360 et Mont-Gorille, soit du sud du lac Labelle au chemin du Lac Caché (tout près du parc du Mont-Tremblant). Quant aux sentiers du Centenaire et du Toit-des-Laurentides, ils sillonnent le parc national du Mont-Tremblant (voir Cliquez ici).

				[image: Label Ulysse]

				Parc national d’Oka

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: Sentier historique][image: hivers][image: Obsevation oiseau][image: Chien][image: course]

				Le parc national d’Oka, situé à seulement 50 km de Montréal, permet d’agréables randonnées dans des sentiers faciles et bien balisés. C’est l’endroit idéal pour s’initier à l’interprétation de la nature.

				Bien que le parc d’Oka ne soit pas très grand (24 km²), son paysage est très diversifié. On y parcourt, en quelques heures, des collines, des champs, des marais, une plage et les abords d’un lac.

				La région d’Oka est riche en sites historiques, tel le célèbre Calvaire d’Oka; le chemin de croix qui y mène est jalonné d’oratoires et de chapelles. On y trouve aussi l’ancienne abbaye d’Oka, dont le magasin est désormais géré par la Corporation de l’Abbaye d’Oka.

				Oka signifie « poisson doré ». C’était également le nom d’un chef algonquin. La présence des Amérindiens à Oka remonte à 3 500 ans. On a trouvé des vestiges de cette époque sur la plage. De nos jours, environ 1 300 Mohawks vivent dans la réserve amérindienne de Kanesatake.

				Le parc national d’Oka devait, à l’origine (1962), être une réserve de chasse et de pêche. Mais le gouvernement du Québec changea d’avis et aménagea plutôt un terrain de camping ainsi qu’un stationnement en 1967. L’année suivante, le parc prend le nom de « Paul-Sauvé », à la mémoire de l’ancien premier ministre du Québec (1959-1960).

				En 1990, le parc reprend le nom de « parc d’Oka » et reçoit d’abord le statut de parc de récréation, puis de parc national, dont la vocation est de favoriser la pratique d’activités récréatives de plein air tout en assurant la protection du milieu naturel.

				Depuis mai 2016, le parc permet la présence des chiens dans certains secteurs et sur certains sentiers du parc selon certaines conditions (consultez le site Internet du parc pour connaître les détails).

				Parc national d’Oka : droit d’accès; 2020 ch. d’Oka, Oka, 450-479-8365 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/oka

				Accès

				Autoroute 13 ou 15, puis autoroute 640 Ouest jusqu’au bout. Une fois passé les feux de signalisation, on pénètre dans le parc national d’Oka.

				Services et installations

				Stationnements, centre de découverte et de services, casse-croûte, refuge, location d’équipement nautique, rampe de mise à l’eau, animation, cartes du parc, dépliants, brochures d’auto-interprétation, camping.

				Le réseau

				Le réseau compte cinq sentiers de randonnée pédestre pour un total de 30 km, mais on y trouve d’autres petits sentiers et des chemins piétonniers.

				Les randonnées se font dans de splendides forêts telles que l’érablière à chêne rouge, l’érablière argentée, la chênaie ou la magnifique pinède. En tout, plus de 30 espèces d’arbres et 50 espèces d’arbustes, de même que plus de 700 espèces de plantes herbacées et une grande variété de champignons, peuvent être admirées ici. Quelque 200 espèces d’oiseaux fréquentent aussi le parc.

				Calvaire d’Oka [image: difficulte1]

				[image: longueur] 4,4 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 100 m

				[image: Début parcours] stationnement du Calvaire d’Oka

				Le Calvaire est un petit sommet de 152 m, d’où la vue sur le lac des Deux Montagnes, le village d’Oka et le parc est splendide. Ce sentier historique est en fait un chemin de croix ponctué de trois chapelles et de quatre oratoires érigés entre 1740 et 1742 par les Sulpiciens.

				La Grande Baie [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 4 km

				[image: Dénivellation] 35 m

				[image: Début parcours] stationnement au poste d’accueil de la Grande Baie

				Ce beau sentier fut réaménagé en 1991. Un petit guide d’auto-interprétation est offert gratuitement à l’entrée, et le randonneur est invité à s’arrêter à différentes stations le long du parcours. 

				En quelques minutes, on traverse quatre écosystèmes : le champ, l’érablière à caryer, l’érablière argentée et le marais. Au marais, on trouve une promenade flottante et une tour d’observation d’où la vue sur la Grande Baie est exceptionnelle. C’est l’endroit tout désigné pour tenter de repérer l’une des 200 espèces d’oiseaux qui fréquentent le parc.

				Parc régional éducatif du bois de Belle-Rivière

				[image: Chien][image: eau][image: course]

				Le bois de Belle-Rivière se trouve à 65 km de Montréal, à mi-chemin entre Saint-Eustache et Lachute, juste à l’ouest de l’aéroport de Mirabel. Il tire son nom du petit village historique de Belle-Rivière, dont il représente la partie boisée. Le bois de Belle-Rivière, qui appartient à la Ville de Mirabel, est géré par la Corporation pour la protection de l’environnement à Mirabel (CPEM).

				D’une superficie de 176 ha, le bois de Belle-Rivière comporte de magnifiques couverts forestiers, des jardins, un verger ainsi que de jolis sentiers de randonnée pédestre.

				Parc régional éducatif du bois de Belle-Rivière : droit d’accès; 9009 boul. Arthur-Sauvé, Mirabel, 450-258-4924, www.boisdebelleriviere.com

				Accès

				Autoroute 15, sortie 35, puis autoroute 50, sortie 279 Est. Le parc se trouve sur le côté gauche de la route 148 Est (panneau). Il est également possible de prendre la route 148 Ouest, de Saint-Eustache vers Lachute (le parc sera alors du côté droit).

				Services et installations

				Stationnement, accueil, refuges, toilettes, casse-croûte, aires de pique-nique, aire de jeux, jardins aménagés.

				Le réseau

				Le réseau compte six sentiers de randonnée pédestre pour un total d’environ 18 km. C’est au cœur d’un des plus beaux patrimoines forestiers du Québec, celui du domaine de l’érablière à caryer, que le bois de Belle-Rivière s’étend. Il est situé dans une région forestière caractérisée par une grande diversité d’arbres et de plantes de sous-bois.

				La forêt, surtout l’érablière, recouvre la plus grande partie du territoire. On y trouve également des peuplements de pruches et de thuyas ainsi que des champs, dont certains sont convertis en jardins (ornemental et forestier) ou en vergers.

				Le long du Sentier principal (6 km) et des sentiers Le Sylvestre (1,8 km), La Prucheraie (1 km), L’Écotone (1 km) et Le Charme (0,6 km), le randonneur sera émerveillé par toutes ces beautés de la nature, surtout par un printemps fleuri ou un automne haut en couleur. Il observera divers bâtiments, dont le pavillon d’accueil, le refuge, la sucrerie d’antan, la sucrerie moderne, le gîte et le relais, en plus de certains aménagements paysagers. Les randonneurs peuvent également marcher sur un sentier polyvalent (7 km) à partager avec les cyclistes. 

				Parc régional de la Rivière-du-Nord

				[image: eau][image: Sentier historique][image: eau][image: hivers] [image: course]

				Dans le Parc régional de la Rivière-du-Nord, on se balade au rythme de l’eau, qui coule tantôt d’un ton si doux et reposant, tantôt vrombissant du ton musclé des chutes. Écouter le bruissement d’une rivière, c’est comme regarder un feu de camp; on devient absorbé, captif, et l’on voudrait que cet instant paisible soit éternel. C’est le repos bien mérité du randonneur.

				D’ailleurs, presque tous les sentiers longent la rivière du Nord, qui est le cœur même du parc. Le Parc régional de la Rivière-du-Nord, situé à une cinquantaine de kilomètres au nord de Montréal, est régi par les municipalités de Saint-Jérôme, Lafontaine, Bellefeuille et Prévost. Il est donc divisé en quatre secteurs.

				Le parc a vu le jour en 1990 et, depuis ce temps, de nouveaux sentiers sont sans cesse créés. Des belvédères et des aires de jeux sont aménagés afin de rendre le séjour des plus agréables. On y trouve entre autres un sentier sensoriel, un parcours d’hébertisme et de géocaching.

				Parc régional de la Rivière-du-Nord : droit d’accès; 750 ch. de la Rivière-du-Nord, Saint-Jérôme, 450-431-1676 ou 877-731-1676, www.parcrivieredunord.ca

				Accès

				Autoroute des Laurentides (15 Nord), sortie 45. Tournez à gauche, puis à droite dans le chemin de la Rivière-du-Nord. Un autre stationnement est situé à Prévost, sur le chemin du Plein-Air (par le chemin Principal).

				Services et installations

				Stationnement, chalet d’accueil, casse-croûte, tables, toilettes, expositions, aires de pique-nique, location (kayaks, canots, rabaskas).

				Le réseau

				Le parc propose plus de 30 km de sentiers aménagés pour la randonnée pédestre. Même si la signalisation est parfois confuse (marche-vélo-ski), il est très facile de s’y retrouver, la rivière du Nord servant continuellement de repère. Les sentiers permettent de se balader des deux côtés de la rivière (secteurs Saint-Jérôme et Lafontaine) et ainsi d’admirer la chute Wilson, de même que les vestiges de la pulperie Wilson et de la centrale hydroélectrique.

				Dans le secteur Prévost, les sentiers longent le côté nord de la rivière, pour ensuite traverser du côté sud, passer derrière la Porte du Nord et se terminer au bout du boulevard International. Aménagé en 2015, le Sentier des Arts propose une balade originale parmi des sculptures en bois flotté, inspirées de l’histoire du parc.

				Un abri de bois rond est situé près de l’ancien barrage, du côté nord de la rivière. C’est à cet endroit qu’il est possible d’emprunter le sentier du parc linéaire Le P’tit Train du Nord. Ce sentier de 232 km part de Bois-des-Filion et conduit à Mont-Laurier!

				Le long des sentiers, des panneaux d’interprétation permettent de se familiariser avec la faune, la flore et le patrimoine culturel de la région.

				Dans le magnifique pavillon d’accueil Marie-Victorin (tout de bois rond), un panneau présente l’historique de la chute Wilson. Sur place, près du petit pont et de la chute Wilson, on peut encore observer les vestiges de la pulperie Wilson (construite en 1881 et fermée en 1958), de la centrale hydroélectrique (1924-1974), ainsi que du barrage en béton. La conduite forcée (immense tuyau de 412 m de long) avec sa cheminée d’équilibre, qui reliait le barrage à la centrale, est encore très apparente. Des panneaux d’interprétation permettent d’en apprendre davantage sur cette époque.

				Le Centre Plein Air de Saint-Adolphe

				[image: Chien][image: eau]

				Le vaste réseau de sentiers du Centre Plein Air de Saint-Adolphe, affilié à la station de sports Mont Avalanche, accueille les amants de la nature à longueur d’année (raquette et ski de fond en hiver). 

				De la simple balade en famille à la randonnée plus exigeante, le réseau de sentiers, qui ne cesse de s’agrandir, permet de découvrir ce superbe coin des Laurentides situé à seulement une heure de Montréal. Le village de Saint-Adolphe-d’Howard, perché à 370 m d’altitude, est entouré de magnifiques montagnes entre lesquelles miroitent les eaux de quelque 85 lacs. De plus, l’endroit s’est vite taillé une place de choix auprès des propriétaires de chiens, car ces derniers sont admis, et même les bienvenus!

				Le Centre Plein Air de Saint-Adolphe : droit d’accès; 1672 ch. du Village, Saint-Adolphe-d’Howard, 819-327-3519 ou 866-236-5743, www.stadolphedhoward.qc.ca

				Accès

				L’accès principal se trouve tout juste au sud de Saint-Adolphe-d’Howard. Autoroute des Laurentides (15), sortie 60. Empruntez la route 364 Ouest, puis la route 329 Nord.

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil, carte des sentiers ($), dépliant, aires de pique-nique, camping, refuge.

				Le réseau

				Le réseau de sentiers de randonnée pédestre compte 11 sentiers pour un total de près de 35 km. La carte des sentiers, très bien détaillée, se révèle indispensable. Plus d’une vingtaine de panneaux d’interprétation de la nature ont été disposés le long des sentiers.

				

			

	


Belvédère [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 1 km

				[image: Dénivellation] 50 m

				[image: Début parcours] centre d’accueil

				Cette boucle parcourt la forêt et conduit à un belvédère qui offre une jolie vue sur le majestueux lac Saint-Joseph.

				Canadienne/refuge Charles D. Campbell [image: difficulte1]

				[image: longueur] 4,6 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 50 m

				[image: Début parcours] stationnement Val de Loire

				Voilà une jolie, courte et facile randonnée qui permet de passer une nuitée en refuge. Du stationnement Val de Loire, situé du côté nord du lac Sainte-Marie, le sentier la Canadienne mène au refuge Charles D. Campbell (2,3 km). Ce refuge de bois rond, niché non loin du lac Newman, peut accueillir de quatre à huit personnes pour la nuit (réservations requises). Le retour s’effectue par le même sentier.

				Canadienne/Fleur de Lys [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 14 km aller

				[image: Dénivellation] 200 m

				[image: Début parcours] stationnement Val de Loire (prévoir une autre voiture au stationnement de la plage Major, à Sainte-Agathe-des-Monts, ou un autre moyen de transport pour le retour)

				Ce sentier linéaire relie les municipalités de Saint-Adolphe-d’Howard et de Sainte-Agathe-des-Monts. Du stationnement, le sentier Canadienne mène au refuge Charles D. Campbell (2,3 km), construit en bois rond et pouvant accueillir de quatre à six personnes pour la nuit (réservations requises).

				La randonnée se poursuit en forêt, dans un milieu étonnamment sauvage, où lacs, cours d’eau, marécages et faune diversifiée se côtoient. Le sentier Canadienne rejoint le sentier Fleur de Lys (7,9 km) à proximité du territoire de la municipalité de Val-David. Poursuivant sa route en direction nord, le sentier Canadienne/Fleur de Lys passe alors tout près d’une cheminée en pierre, seul vestige d’une ancienne demeure.

				Pénétrant sur le territoire de la municipalité de Sainte-Agathe-des-Monts, le sentier traverse ensuite de petits chemins et longe en partie le lac Didi, pour se terminer au chemin des Pins. Afin de se rendre au stationnement, il faut tourner à gauche dans le chemin des Pins, puis prendre à droite la route 329, qui mène à la plage Major (14 km).

				L’Interval

				[image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: Chien]

				L’Interval, c’est le nom d’une base de plein air située à Sainte-Lucie-des-Laurentides, aux abords du lac Legault. Avec son lac sauvage, ses montagnes, son canyon, sa paroi d’escalade, son marais, sa tourbière, ses petits ruisseaux, ses barrages de castors et son réseau de sentiers, le visiteur est assuré de vivre des expériences de plein air emballantes. Que ce soit en couple, en famille ou en solitaire (de nombreux forfaits sont proposés), l’ambiance est toujours à la camaraderie et à l’amusement. Que ce soit pour une journée de découverte ou un séjour de quelques jours (camping, auberge, chalet), le randonneur est toujours chaleureusement accueilli, et l’équipe d’animateurs (été comme hiver) saura bien vous faire « sortir de vos bottines » pour une petite aventure à la verticale (escalade) ou en eau douce (canot, planche à voile, voile, pédalo, etc.). Une jolie petite paroi d’escalade d’environ 7 m est située dans le petit canyon, à moins de 200 m de l’auberge. Les chiens sont aussi les bienvenus sur certains sentiers.

				Des parapentistes fréquentent parfois la montagne. On peut alors admirer ces « fous du vide » virevolter dans les airs.

				L’Interval : droit d’accès; 3565 ch. du Lac-Legault, Sainte-Lucie-des-Laurentides, 819-326-4069, www.intervalcoop.com

				Accès

				Autoroute 15, sortie 89. Route 329 sur 19 km. Après le lac Creux, tournez à droite et suivez les indications.

				Services et installations 

				Stationnement, centre d’accueil, camping, auberge, restauration, animation, covoiturage, interprétation de la nature, massothérapie, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Aménagés au départ pour le ski de randonnée, les sentiers restent tout de même assez fréquentés durant les autres saisons. En tout, le randonneur peut parcourir neuf sentiers balisés qui totalisent plus de 40 km. La plus belle randonnée est sans aucun doute celle qui mène au sommet du mont Kaaikop (830 m).

				Le mont Kaaikop (sommet) [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 6 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 330 m

				[image: Début parcours] auberge de la base de plein air L’Interval

				Le sentier qui mène au sommet du mont Kaaikop (830 m), autrefois appelé « mont Legault », n’est pas très long, mais demeure assez difficile, car la pente se révèle abrupte. Le mot algonquin Kaaikop signifie « espace rocheux, haut et escarpé ». Les 100 derniers mètres sont plus éprouvants, la pente devenant alors encore plus raide. Mais l’effort en vaut la peine, car la vue est l’une des plus belles de toutes les Laurentides! Le retour se fait par le même sentier.

				Variante : un sentier de 11,8 km fait une boucle autour du mont Kaaikop.

				Le tour du lac [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 3,3 km

				[image: Dénivellation] 60 m

				[image: Début parcours]  auberge de la base de plein air L’Interval

				Cette belle petite boucle facile fait le tour du lac Legault, et même davantage. Au bout du lac (du côté nord), il est possible de monter Le Pierrier (environ 150 m de dénivellation) pour ainsi obtenir un superbe point de vue sur le lac, sur le site de la base de plein air et sur la végétation diversifiée de la montagne.

				Centre touristique et éducatif des Laurentides

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: Sentier historique][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				Même si, en une journée, on en fait presque le tour, après de nombreuses visites il en reste toujours plus à découvrir!

				Le Centre touristique et éducatif des Laurentides (CTEL) est, depuis 1993, administré par la municipalité de Saint-Faustin–Lac-Carré. Ayant également une vocation touristique, il propose des activités telles que le canot, le kayak, le camping et la pêche, ce qui plaît énormément aux visiteurs.

				Ce qui différencie le Centre touristique et éducatif des Laurentides d’un bon nombre de lieux de marche, c’est qu’on y trouve une foule de renseignements pertinents qui visent à faire apprécier davantage le milieu forestier québécois. Au centre d’interprétation, la « salle des découvertes » met l’accent sur la faune et la flore des lieux. On peut notamment, à l’aide de répliques de pattes d’animaux, reproduire dans du sable les empreintes de l’ours, du chevreuil ou de l’orignal, pour les reconnaître si celles-ci se présentent le long des sentiers.

				D’autres découvertes, ateliers, expositions et documentaires complètent la visite. Des naturalistes répondent aux diverses interrogations et peuvent vous conseiller dans le choix d’une randonnée. L’automne venu, c’est un des bons endroits pour se balader au rythme des couleurs.

				Au centre d’interprétation, il est possible de louer un canot pour aller explorer les petites baies et les deux îles du lac du Cordon. Notez qu’il est permis d’apporter sa propre embarcation. Outre le lac du Cordon, de petits portages donnent accès aux lacs Renversi et à la Truite.

				Centre touristique et éducatif 
des Laurentides (CTEL) : droit d’accès; 5000 ch. du Lac-Caribou, Saint-Faustin–Lac-Carré, 819-326-9072 ou 866-326-9072, www.ctel.ca

				Accès

				Le CTEL est situé à 18 km au nord de Sainte-Agathe-des-Monts. Autoroute 15, sortie 83. Prenez à gauche la montée Alouette, puis le chemin du Lac-des-Sables (après la route 329), ensuite le chemin du Lac-Manitou et enfin le chemin du Lac-Caribou.

				Services et installations

				Centre d’accueil, exposition, animation, camping, location d’embarcations (canots, kayaks, rabaskas, pédalos), cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le centre compte un réseau de sentiers de randonnée pédestre d’environ 36 km. On y trouve 10 sentiers de 0,5 km à 6 km. Le sentier Le Riverain (0,7 km) peut même accueillir les personnes en fauteuil roulant. Tous les sentiers sont impeccablement aménagés, avec passerelles, abris et points de vue.

				Par beau temps, le randonneur ne manquera pas de grimper au sommet (530 m) du sentier Le Panoramique (0,8 km), d’où la vue sur le lac du Cordon et les montagnes environnantes est des plus rafraîchissantes. La montée est raide, mais plutôt courte (200 m de dénivellation).

				Le sentier Le Tour-du-Lac (4,7 km), comme son nom l’indique, permet de faire le tour du superbe lac du Cordon. De petites haltes aménagées offrent des moments de détente appréciés. En voyant des gens se balader en canot sur le lac, on s’imagine facilement à leur place, se laissant doucement glisser sur l’eau. Les sentiers L’Érablière (0,6 km), La Sapinière (0,6 km) et L’Aquatique (1,3 km), avec sa superbe passerelle en bois, complètent le réseau.

				Au bout du lac du Cordon, un sentier permet de faire une randonnée de plusieurs heures. Ce sentier, L’Aventurier (6 km), mène au sommet d’une montagne (530 m) d’où la vue sur le lac du Cordon et le centre d’interprétation est fort appréciée. Un petit sentier secondaire offre un raccourci qui permet de rejoindre le sentier du Tour-du-Lac.

				Un sentier d’hébertisme (1 km) a été aménagé tout près du centre d’interprétation. Finalement, un sentier d’environ 1 km relie les emplacements de camping situés près du lac Bonnet.

				Centre d’accès à la nature de l’UQAM

				[image: Sentier avec point de vue]

				Le Centre d’accès à la nature de l’UQAM (CAN) est situé dans la municipalité de Lac-Supérieur, en bordure du parc national du Mont-Tremblant. Ce site a été choisi en raison des beautés naturelles que l’on y trouve, notamment la superbe rivière Archambault et la montagne Grise. De superbes chutes d’une quinzaine de mètres, un petit canyon, des rapides et des cascades composent le décor et procurent une petite touche de fraîcheur par les chaudes journées d’été.

				Le CAN est géré depuis 1976 par le Service des sports de l’Université du Québec à Montréal (UQAM).

				Sur le site, trois chalets (le Trappeur, l’Érablière et chez Pierre) et un terrain de camping offrent la possibilité d’y passer une fin de semaine ou des vacances à petit prix.

				Centre d’accès à la nature de l’UQAM (CAN) : 2424 ch. du Lac-Quenouille, Lac-Supérieur, 514-987-3105, http://sports.uqam.ca/nature

				Accès 

				Autoroute 15 Nord, puis route 117 jusqu’à Saint-Faustin. Prenez la direction du lac Carré et du parc national du Mont-Tremblant. Tournez à droite dans le chemin Le Nordet, puis encore à droite dans le chemin du Lac-Quenouille.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’accueil, aire de jeux, chalets, camping, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte 10 sentiers pour un total d’environ 25 km. Par contre, il communique aussi avec le réseau de l’Inter-Centre (voir Cliquez ici), ce qui permet de parcourir près de 60 km de sentiers au total. Du côté sud de la rivière Archambault, les sentiers sont relativement courts et faciles. Sur le site principal, un petit sentier (1 km) d’interprétation de la nature a été aménagé. On y trouve 20 panneaux d’interprétation sur plusieurs aspects de l’environnement naturel de la région. Le sentier du Circuit du sommet (boucle de 8,2 km), qui mène à la Tête blanche et offre un très joli point de vue, est l’un des préférés des randonneurs.

				La montagne Grise [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 17 km

				[image: Dénivellation] 400 m

				[image: Début parcours] stationnement du CAN

				Au départ de la randonnée, il faut emprunter l’un des deux sentiers du Centre d’accès à la nature (CAN) pour grimper jusqu’au sommet de la montagne Grise (765 m), d’où la vue sur la région est époustouflante (surtout lorsqu’il n’y a pas de feuilles aux arbres), notamment en direction de Val-des-Lacs. Le sommet, légèrement dégarni au milieu (autrefois une tour y fut érigée), est entouré d’arbres.

				Du sommet de la montagne Grise, le sentier descend jusqu’au refuge le Nordet. De là, on emprunte le sentier Inter-Centre (voir Cliquez ici) vers l’ouest pour revenir au Centre d’accès à la nature en longeant le flanc nord-ouest de la montagne Grise, d’où quelques superbes points de vue permettent d’admirer les monts Tremblant, Nixon et Éléphant.

				[image: Label Ulysse]

				Parc national du Mont-Tremblant

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: Sentier historique][image: eau][image: hivers][image: Obsevation oiseau][image: course]

				Le parc national du Mont-Tremblant a une vocation récréative depuis 1981. La chasse y est maintenant interdite. D’une superficie de 1 510 km², il offre des centaines de kilomètres de sentiers récréatifs (marche, randonnée, vélo, raquette, ski de fond…). Le massif du mont Tremblant (968 m) occupe la partie ouest du parc. Cette montagne « tremblante » était nommée Manitonga Soutana (montagne des Esprits ou du Diable) par les sorciers algonquins, car des grondements s’y faisaient entendre.

				[image: 293198.jpg]

				On ne se sent pas seul dans ce parc : 206 espèces d’oiseaux ont été recensées à ce jour et les animaux y sont toujours présents en grand nombre. En automne, il est relativement fréquent d’apercevoir un orignal s’abreuver dans un des quelque 500 lacs, ruisseaux et rivières du parc! Et bien sûr, l’infatigable raton laveur saura vous rappeler qu’il ne faut jamais laisser d’aliments dans sa tente!

				Outre les sentiers de courte randonnée et d’auto-interprétation, le parc propose un sentier de longue randonnée avec couchers en refuge.

				Parc national du Mont-Tremblant : droit d’accès; 819-688-2281 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/mot

				[image: iStock-613562482.tif]

				
					Parc national du Mont-Tremblant, Laurentides.
© iStockphoto.com/mirceax

				

				Accès

				Le parc est situé à 140 km au nord-ouest de Montréal. Pour se rendre au centre de services du Lac-Monroe ou au centre de découverte (500 m plus loin), il faut passer par le poste d’accueil de la Diable : autoroute 15 Nord, qui devient la route 117, jusqu’à Saint-Faustin. De là, il faut suivre les indications vers le parc national du Mont-Tremblant, secteur de la Diable.

				Pour atteindre le poste d’accueil de la Pimbina : autoroute 15 jusqu’à Sainte-Agathe-des-Monts, puis route 329 jusqu’à Saint-Donat. De là, il faut suivre les indications vers le parc national du Mont-Tremblant, secteur de la Pimbina. Également autoroute 25, puis route 125 jusqu’à Saint-Donat.

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil, de services et de découverte, casse-croûte, aires de pique-nique, location d’embarcations, rampe de mise à l’eau, location de vélos de montagne, plages surveillées, relais, refuges, chalets, via ferrata, cartes, dépliants, brochures d’auto-interprétation, navettes.

				Le réseau

				Le réseau de sentiers de randonnée compte une vingtaine de sentiers pour un total de près de 200 km. La longue randonnée, qui offre plusieurs possibilités de parcours (deux à cinq jours), se pratique sur un réseau de 82 km. Le parc comporte également de magnifiques chutes auprès desquelles il fait bon pique-niquer. La superbe chute aux Rats, haute de 17,4 m, se trouve en bordure du stationnement (secteur de la Pimbina). Dans le secteur de la Diable, les chutes Croches (0,8 km aller-retour) et la chute du Diable (1,4 km aller-retour) méritent aussi une visite.

				L’Envol [image: difficulte1]

				[image: longueur] 4 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 185 m

				[image: Début parcours] stationnement situé à 0,4 km au nord du poste d’accueil de la Pimbina

				Ce sentier d’interprétation, qui compte 12 panneaux, révèle tous les secrets de l’érablière à bouleau jaune. Le processus de coloration automnale n’aura plus de mystère pour vous. Outre l’érablière, l’accent est mis sur les animaux qu’on peut quelquefois apercevoir dans les arbres (martre, porc-épic, ours noir, etc.).

				Au sommet de L’Envol, un beau point de vue s’offre au randonneur. C’est un site idéal pour pique-niquer (tables et toilettes). Le retour se fait par le même sentier.

				Lac-aux-Atocas [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 1,5 km

				[image: Dénivellation] 30 m

				[image: Début parcours] stationnement du lac Chat, 3 km au sud du centre de services du Lac-Monroe

				Cette petite boucle peut être parcourue en moins d’une heure, mais elle nous fait découvrir différents milieux aquatiques (lac, rivière, tourbière et marécage). Comme il s’agit d’un milieu très fragile, il est fortement conseillé de demeurer dans le sentier. Douze panneaux d’interprétation le jalonnent.

				Lac-des-Femmes [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 3,1 km

				[image: Dénivellation] 60 m

				[image: Début parcours] centre de services du Lac-Monroe

				Ce sentier d’interprétation peut être parcouru en 1h30, mais le but n’est pas d’aller vite. Au contraire, il faut prendre le temps de s’arrêter devant les 14 panneaux et de lire le petit guide que l’on prête au centre d’accueil. Ainsi, la chaîne des Laurentides, avec ses forêts de conifères, ses éboulis, ses lacs d’origine glaciaire et ses ruisseaux, livrera ses secrets aux randonneurs en mal de connaissances. Peut-être apercevrez-vous une des sept espèces de pics québécois qui « toc-toc-tocquent » les troncs d’arbres du parc?

				La Roche et La Corniche [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 8,8 km

				[image: Dénivellation] 250 m

				[image: Début parcours] centre de services du Lac-Monroe

				Cette boucle facile et agréable conduit à de très beaux points de vue sur le mont Tremblant, le lac Monroe et la vallée de la Diable. Le retour se fait par la route qui longe le lac Monroe.

				Plusieurs variantes sont possibles : on peut aller seulement au point de vue du sentier de La Roche (5,4 km aller-retour) ou seulement à celui du sentier de La Corniche (3,4 km aller-retour). Il est également possible d’aller garer une voiture au stationnement de La Corniche et d’ainsi faire un trajet linéaire de 5,8 km jusqu’au centre de services du Lac-Monroe.

				Le Centenaire [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 14,3 km (9,6 km linéaires avec deux voitures)

				[image: Dénivellation] 400 m

				[image: Début parcours] stationnement de la Sablonnière, 7 km au sud du centre de découverte

				Ce n’est pas tous les jours que l’on a 100 ans! Pour fêter ce moment historique, le parc national du Mont-Tremblant inaugurait, en septembre 1995, un superbe sentier de randonnée pédestre. Ce sentier fut réalisé par le Sentier national au Québec (SNQ), en collaboration avec le parc. Le sentier du Centenaire est l’un des beaux sentiers des Laurentides. Juste assez long et juste assez difficile, il offre près d’une dizaine de points de vue, tant vers l’est que vers l’ouest.

				Bien qu’il fasse 9,6 km linéaires, il est possible d’effectuer une boucle de 14,3 km en prenant la route 1 du parc (depuis le pont de la Sablonnière) pour revenir au point de départ, soit au stationnement situé à 500 m du pont de la Diable. Cette boucle s’effectue dans les deux sens, le trajet dans le sens contraire des aiguilles d’une montre étant le plus agréable.

				Du pont de la Diable, le sentier monte régulièrement, puis grimpe plus abruptement pour mener au sommet de la crête de la montagne nommée « La Vache Noire ». Les divers points de vue qui s’offrent aux randonneurs, notamment le premier, sont magnifiques et révèlent toute la beauté sauvage de la région. On y voit la vallée de la Diable et la rivière du même nom, le massif du mont Tremblant et ses pistes de ski, le mont Blanc tout au loin, le lac Supérieur, le lac Bagsly, la vallée de la Boulée, ainsi que la forêt à perte de vue.

				Le Toit-des-Laurentides [image: difficulte 3]

				[image: longueur] 14,6 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 595 m

				[image: Début parcours] stationnement du pont de la Sablonnière

				Le Toit-des-Laurentides réfère évidemment à l’imposant mont Tremblant, mais plus exactement au pic Johannsen (935 m), qui domine le massif. Ce nom n’est évidemment pas inconnu des adeptes du ski de fond et de la randonnée pédestre, car Herman Smith Johannsen (1875-1987), surnommé Jackrabbit, a marqué le plein air au Québec.

				Boulimique ouvreur de sentiers, Jackrabbit aurait assurément apprécié au plus haut point le sentier du Toit-des-Laurentides, car ce dernier exige un effort soutenu et offre des points de vue époustouflants. Ce sentier linéaire de plus de 7 km, qui fait partie du Sentier national, a été officiellement inauguré le 25 mai 1997.

				La première partie du sentier (2 km) longe l’agréable ruisseau des Pruches et mène au petit pont (4 km) qui enjambe le cours d’eau. De là, l’ascension devient plus difficile et soutenue. En approchant du sommet, un premier point de vue permet d’admirer la vallée de la Diable. Tout près, un second point de vue dévoile la vallée de la Rouge.

				Encore quelques centaines de mètres, et le sommet du pic Johannsen est atteint (7 km). Jadis ce sommet abritait une tour à feu. Aujourd’hui il conserve plutôt un message écrit par Gilles Vigneault en 1995 et dédié aux enfants de l’an 2095. Prenez le temps d’apprécier le panorama qui s’offre à vous! Le retour se fait par le même sentier.

				La Boucle de la Diable [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 47,6 km

				[image: Dénivellation] 250 m

				[image: Début parcours] stationnement du centre de services du Lac-Monroe

				Cette randonnée de 47,6 km s’effectue en trois jours et deux nuits. Elle peut être parcourue dans un sens comme dans l’autre. Mais, effectuée dans le sens des aiguilles d’une montre, la randonnée est un peu plus facile puisque la plus longue journée est la première, moment où la condition physique est à son meilleur.

				Jour 1 (19,1 km) : sentier de faible dénivellation, quoique la distance soit assez importante. Beau point de vue près de la rivière Cachée. Coucher au refuge la Cache.

				Jour 2 (16,8 km) : après avoir longé le lac Caché, le sentier mène à trois points de vue, puis passe près du barrage du lac Croche pour aboutir au refuge le Liteau.

				Jour 3 (11,7 km) : du refuge Le Liteau, le sentier descend vers les chutes Croches, puis bifurque vers le centre de services du Lac-Monroe.

				Expédition en arrière-pays [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 40 km

				[image: Début parcours] deux stationnements servent de point de départ sur la route 28 

				La Sépaq ouvre de plus en plus l’arrière-pays de ses parcs aux randonneurs depuis quelques années. Dans le parc national du Mont-Tremblant, ce sont 171 km2 de jeunes forêts, de lacs, de cours d’eau et de petites collines qui attendent d’être explorés. Le parcours proposé s’effectue en deux jours, avec une nuitée au camping du lac en Croix, et forme une boucle d’une quarantaine de kilomètres accessibles depuis la route 28 (secteur de la Pimbina). Parfois bloqué par le travail des castors, ce sentier accidenté longe plusieurs lacs peu profonds et chauds en été, avant de grimper sur des collines tapissées d’érables, de peupliers faux-trembles, de sapins baumiers et de cerisiers de Pennsylvanie. Un permis d’accès à l’arrière-pays doit être demandé par formulaire à l’administration du parc, et il faut prévoir au moins sept jours de traitement pour la demande.

				L’Héritage (Sentier national)

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue]

				Inauguré en septembre 1997, le sentier L’Héritage (qui fait partie du Sentier national) offre une dizaine de beaux points de vue sur les lacs de la région (des Trois-Montagnes, Bob, Key, Plante et Cameron) ainsi que sur le massif du mont Tremblant. Relativement facile et comportant peu de montées, le sentier peut aussi être partagé en deux sections (deux allers-retours).

				L’Héritage : 819-686-2606 ou 819-681-3371, www.municipalite.labelle.qc.ca

				Le réseau

				L’Héritage [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 13 km linéaires

				[image: Dénivellation] 160 m

				[image: Début parcours] stationnement du lac Boisseau à La Conception (chemin des Érables, puis chemin des Chênes Est). Prévoir une autre voiture au lac Brochet à Labelle (chemin des Érables, chemin du Lac-Cameron et chemin du Lac-Labelle).

				Plusieurs résidents de la région n’hésitent pas à se rendre au premier point de vue, situé à 0,8 km du lac Boisseau, afin de pique-niquer tout en profitant du panorama du magnifique lac des Trois Montagnes. Si vous ne disposez que d’une voiture, vous pouvez effectuer un agréable parcours en vous rendant jusqu’au point de vue du lac Key, effectuant ainsi un aller-retour de 11 km. Notez que le sentier est fermé durant la période de chasse avec arme à feu (habituellement de la mi-septembre à la mi-novembre; pour vérifier les dates exactes, communiquez avec la municipalité de Labelle).

				Alléluia (Sentier national)

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue]

				Réalisé grâce à la collaboration des municipalités de La Conception et de Labelle, le sentier linéaire Alléluia (qui fait partie du Sentier national) fut inauguré en deux étapes, au cours des années 1998 et 1999.

				Alléluia : 819-686-2606 ou 819-681-3371, www.municipalite.labelle.qc.ca

				Le réseau

				Alléluia [image: difficulte 3]

				[image: longueur] 22,7 km linéaires

				[image: Dénivellation] 220 m

				[image: Début parcours] stationnement du lac Boisseau à La Conception (chemin des Érables, puis chemin des Chênes Est). Prévoir une autre voiture au stationnement du champ de tir à Labelle (au bout de la rue de l’Église).

				La difficulté première du sentier réside dans sa longueur, bien que plusieurs courtes montées et descentes finissent également par éprouver les mollets. Mais la vingtaine de points de vue récompenseront ceux qui complètent cette longue traversée entre La Conception et Labelle.

				Passé le lac Pistolet (6,7 km), une formidable crête rocheuse dévoile une série de points de vue spectaculaires qui portent en direction ouest et est. Presque à mi-parcours, un autre point de vue panoramique permet d’admirer le massif du mont Tremblant ainsi qu’une grande partie de la région. Tout comme le sentier précédent, il est aussi possible d’effectuer des allers-retours au départ des deux stationnements. Notez aussi que le sentier est fermé durant la période de chasse avec arme à feu.

				L’Expédition, Cap 360 et Mont-Gorille (Sentier national)

				[image: Sentier avec point de vue]

				Cet important tronçon du Sentier national permet d’accéder au parc du Mont-Tremblant. Inauguré en septembre 1996, ce triple sentier peut être parcouru dans son intégralité ou encore être partagé en deux allers-retours. 

				L’Expédition, Cap 360 et Mont-Gorille : 819-686-2606 ou 819-681-3371, www.municipalite.labelle.qc.ca

				Le réseau

				L’Expédition, Cap 360 
et Mont-Gorille [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 15,5 km linéaires

				[image: Dénivellation] 340 m

				[image: Début parcours] stationnement de la gare de Labelle; prévoir une autre voiture au stationnement situé à 0,7 km du poste d’accueil La Cachée (parc national du Mont-Tremblant)

				Si vous ne disposez que d’un véhicule, optez pour un aller-retour au sommet du Cap 360 (14 km aller-retour, au départ de la gare de Labelle).

				La première partie du parcours emprunte le sentier L’Expédition (7 km). Il passe par la montagne du Dépôt (point de vue sur Labelle), longe le Petit lac Caribou et grimpe jusqu’au sommet du Cap 360. Également appelé la « montagne du Caribou », le Cap 360 est ainsi nommé car il offre de superbes points de vue dans toutes les directions.

				Le sentier Cap 360 (5 km) mène du sommet du même nom jusqu’à celui du Mont-Gorille, et bénéficie aussi d’un beau point de vue. Du sentier du Mont-Gorille, le sentier du même nom (3,5 km) rejoint le stationnement situé près du centre d’accueil La Cachée.

				Sentiers de Lac-du-Cerf

				[image: eau][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				La petite municipalité de Lac-du-Cerf, située juste au sud de Mont-Laurier, tire son nom du fait que les chasseurs y voyaient tellement de cerfs de Virginie que l’on décida de nommer l’endroit ainsi.

				Outre les nombreux cerfs que l’on peut y surprendre, l’endroit est constitué de jolis lacs et de superbes montagnes. La municipalité a donc décidé d’y aménager quelques sentiers de randonnée pédestre afin que tous, résidents et visiteurs, puissent profiter des beautés qu’offre la région.

				Municipalité de Lac-du-Cerf : 819-597-2424, www.lacducerf.ca

				Accès

				Route 117 jusqu’à Lac-des-Écorces, puis route 311 Sud jusqu’à Lac-du-Cerf.

				Services et installations

				Stationnement, aire de pique-nique, cartes, brochures.

				Le réseau

				Le réseau compte six sentiers pour un total de 7 km, avec entre autres un sentier d’interprétation écologique.

				Le mont Limoges [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 4,2 km

				[image: Dénivellation] 200 m

				[image: Début parcours] au sud du village, prenez le chemin Dicaire, puis le chemin Saint-Louis et, enfin, un petit chemin jusqu’au stationnement

				Le fort joli mont Limoges (515 m) est situé entre le Petit et le Grand lac du Cerf. La montagne fut nommée en honneur de Joseph-Eugène Limoges (1879-1965), deuxième évêque de Mont-Laurier. Le sentier de L’Érablière (1,9 km) est utilisé pour la montée, alors que celui des Chevreuils (1,3 km) sert pour la descente. Trois belvédères (Toit-Bleu, les Falaises et le Casse-Cou) offrent de jolis points de vue. 

				Le petit castor [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 7 km

				[image: Dénivellation] 150 m

				[image: Début parcours] stationnement du chemin du Tour-du-Lac (par le chemin Léonard)

				Le sentier écologique Le petit Castor longe, des deux côtés, le ruisseau Longeau, qui prend sa source au lac Perras et vient se jeter dans le Grand lac du Cerf. Tout au long du sentier, le randonneur croise des cascades, des chutes ainsi que de nombreuses haltes. Huit petits ponts permettent de franchir le ruisseau. Au belvédère de l’Essoufflé (315 m), la vue englobe le Petit et le Grand lac du Cerf, de même que le mont Limoges et le lac Lefebvre. Au pont des Désirs, soit à mi-parcours, une aire de pique-nique avec abri a été aménagée.

				[image: Label Ulysse]

				Parc régional Montagne du Diable

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue][image: hivers][image: course]

				Le Parc régional Montagne du Diable occupe une place importante dans le cœur des adeptes des activités de plein air. Située au nord de Mont-Laurier, dans les Hautes-Laurentides, cette forêt a beaucoup à offrir, tant au plan de la faune et de la flore que des activités que l’on peut y pratiquer tout au long de l’année (randonnée pédestre, raquette, ski de fond, ski hors-piste, canot, vélo de montagne, etc.).

				Lacs, rivières, montagnes imposantes et points de vue sont au rendez-vous. La montagne du Diable, qui culmine à 783 m d’altitude, est le deuxième sommet le plus élevé des Laurentides. Cette montagne s’appelait autrefois le « mont Sir-Wilfrid-Laurier ».

				Parc régional Montagne du Diable : 
droit d’accès; Bureau d’accueil touristique : 125 12e Rue, Ferme-Neuve; Pavillon Léopold-Papineau : 1100 ch. Léandre-Meilleur, Ferme-Neuve; 819-587-3882, poste 221 ou 877-587-3882; www.parcmontagnedudiable.com

				Accès

				Autoroute des Laurentides (15), puis route 117 jusqu’à Mont-Laurier. De là, empruntez la route 309 Nord jusqu’à Ferme-Neuve.

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil, carte des sentiers, dépliant, haltes, camping, abris, refuges.

				Le réseau

				Le réseau de sentiers de randonnée pédestre compte 12 sentiers pour un total de 80 km. Le parcours des Sommets (22,6 km linéaires), le plus long et le plus difficile, débute à Ferme-Neuve et passe par les sommets de la paroi de l’Aube et de la montagne du Diable.

				Sentier des Lacs [image: difficulte1]

				[image: longueur] 6 km boucle

				[image: Dénivellation] 115  m

				[image: Début parcours]  stationnement du lac de la Montagne (par le chemin Baskatong)

				Ce parcours, qui n’est pas un sentier à proprement parler mais un ensemble de tronçons formant une boucle (sentiers nos 4, 1 et 4a), propose une belle balade en forêt avec plusieurs points de vue sur le lac Windigo, dont le nom provient d’une légende amérindienne aux multiples versions, la plus populaire traitant à la fois d’amour et de préservation de l’environnement. 

				Sentier de la Paroi de l’aube [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 10,8 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 360 m

				[image: Début parcours]  stationnement du lac de la Montagne

				Du stationnement, le sentier no 2 traverse une érablière, puis grimpe pour rejoindre une érablière à bouleau jaune. Plus loin, la végétation se transforme et l’on parcourt une sapinière à bouleau blanc qui annonce la forêt boréale. Au bout du sentier no 2, on atteint le sommet de la paroi de l’Aube, d’où la vue exceptionnelle porte sur les montagnes et les villages environnants. Le retour s’effectue par le même sentier.

				Variante : au retour, on peut effectuer une boucle en prenant le sentier no 3, qui fait le tour du lac de la Montagne, autrefois appelé « lac Courtemanche ». Cette variante ajoute 1,2 km au total.

				Sommet du Diable [image: difficulte 3]

				[image: longueur] boucle de 15 km

				[image: Dénivellation] 450 m

				[image: Début parcours] stationnement du lac de la Montagne 

				Du stationnement, le sentier des Sommets (no 1) longe le lac Walker, puis grimpe continuellement jusqu’au sommet du Diable (point de vue à 778 m), d’où la vue porte dans toutes les directions. On peut y admirer, entre autres, la forêt boréale ainsi que le réservoir Baskatong et, par beau temps, voir jusqu’au mont Tremblant. Près du sommet se trouve le refuge Versant Sud, où il est possible de passer la nuit (réservations requises).

				Du sommet, le sentier no 1 mène à l’intersection avec le sentier no 3C, aussi appelé « sentier des Ruisseaux ». Empruntez ce sentier, puis les sentiers nos 3B et 3 qui conduisent au stationnement.

				Parc régional de Val-David–Val-Morin

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue][image: course]

				Le Parc régional de Val-David–Val-Morin est situé au cœur des Laurentides méridionales, à moins d’une heure de Montréal et à deux heures d’Ottawa. Chargé d’une double mission de conservation et d’éducation à la nature, ce territoire de 500 ha comprend entre autres une remarquable héronnière de 40 à 50 individus et d’impressionnants blocs erratiques, mais également de belles falaises au pied des monts Césaire, Condor et King. Bref, il s’agit d’un excellent terrain de jeu pour les amateurs d’escalade sur roche et de randonnée pédestre.

				Parc régional de Val-David–
Val-Morin : droit d’accès; 1165 ch. du Condor, Val-David, 819-322-6999, www.parcregional.com

				Accès

				Chalet Anne-Piché : autoroute des Laurentides (15), puis route 117 jusqu’à Val-David. Aux feux de circulation (5 km), tournez à droite dans la rue de l’Église, traversez le village, puis tournez à droite dans la rue de la Sapinière. À l’intersection en Y, bifurquez vers la droite sur le chemin du Condor.

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil, sentier d’interprétation, carte des sentiers, dépliant, aires de pique-nique, haltes.

				Le réseau

				Le réseau compte plus de 60 km de sentiers de randonnée pédestre (ski de fond en hiver) balisés, qui permettent d’effectuer des boucles de niveau facile à expert. Les sentiers du Mont-King (2,9 km), du Condor (1,2 km) et du Kelly (1,7 km), autour du lac Amigo, font partie des plus beaux.

				Parc d’escalade et de randonnée de la Montagne d’Argent

				[image: eau][image: Chien][image: Sentier avec point de vue][image: course]

				Ouvert depuis 1996, le site de la Montagne d’Argent accueille autant les grimpeurs que les randonneurs. Il propose dans un décor montagneux plusieurs sentiers de randonnée qui traversent une très jolie forêt mixte et offrent plusieurs points de vue depuis le sommet. Les randonneurs peuvent aussi observer les grimpeurs sur les parois rocheuses, un spectacle toujours saisissant. Notez que les sentiers de randonnée pédestre sont accessibles du début avril à la mi-novembre. En hiver, le parc accueille les randonneurs en raquettes techniques ou en crampons de marche.

				Parc d’escalade et de randonnée de la Montagne d’Argent : droit d’accès; 1000 route de la Montagne-d’Argent, La Conception, 819-429-0501, www.montagnedargent.com

				Accès

				Autoroute des Laurentides (15), puis route 117. À partir de l’entrée sud du village de Mont-Tremblant (Saint-Jovite), poursuivez sur la route 117 Nord sur 9 km. À l’indication « Camping de la Montagne d’Argent », prenez à gauche (direction ouest) la route de la Montagne-d’Argent et faites 4 km pour arriver au stationnement du site.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’accueil, camping, refuge, escalade, carte des sentiers, dépliant, aires de pique-nique, haltes.

				Le réseau

				Le réseau compte près de 22 km de sentiers de randonnée pédestre. Cinq parcours de différentes durées (1h à 5h) sont proposés. Le parcours de 5h (6,4 km) permet de faire le tour complet du site par les sentiers de l’Érablière, du Sommet, de la Forêt enchantée, du Chemin caché et du Lac. Sur le sentier du Sommet, vous bénéficierez de plusieurs points de vue dégagés sur la région, notamment sur la vallée de la rivière Rouge. À votre retour sur le sentier du Lac, profitez-en pour faire une petite baignade dans le lac d’Argent. Notez que sur certains sentiers, les montées et descentes se font à l’aide d’une corde. 

				Autres randonnées, balades et découvertes

				Parc du Domaine Vert

				droit d’accès; 10423 montée Ste-Marianne, Mirabel, 514-435-6510, 
www.domainevert.com

				Le parc du Domaine Vert est géré par la Régie intermunicipale du parc du Domaine Vert, qui regroupe les villes de Boisbriand, Blainville, Sainte-Thérèse et Mirabel. Situé à une vingtaine de kilomètres au nord de Montréal, près de l’autoroute des Laurentides, il a beaucoup à offrir aux amateurs d’activités de plein air quatre-saisons, dont 10 km de sentiers aménagés pour la marche.

				Parc de la Rivière-Doncaster [image: Chien]

				droit d’accès; 4672 ch. de la Doncaster, Sainte-Adèle, 450-229-6686, http://parcdoncaster.com

				Plus de 10 km de sentiers et une superbe rivière près de laquelle il fait bon se prélasser.

				Domaine Saint-Bernard

				droit d’accès; 539 ch. St-Bernard, 
Mont-Tremblant, 819-425-3588, 
http://domainesaintbernard.org

				D’une superficie de 6 km², ce parc écotouristique quatre saisons longe la rivière du Diable. Plusieurs sentiers y sont aménagés sur les monts Saint-Bernard et Onontio, été (randonnée pédestre et vélo) comme hiver (raquette et ski de fond). Plage, lac et pavillon d’astronomie sur le domaine. Hébergement pour groupes disponible sur place.

				Station Mont Tremblant

				1000 ch. des Voyageurs, Mont-Tremblant, 819-681-4848 ou 888-738-1777, 
www.tremblant.ca

				Cette station de villégiature, entre autres fort réputée pour le ski alpin, recèle plusieurs sentiers de randonnée pédestre de différents niveaux de difficulté et de diverses longueurs (0,6 km à 5,8 km). Possibilité d’utiliser les télécabines ($) de la station.

				[image: iStock_000045347696_XXXLarge.tif]

				
					Station Mont Tremblant.
© iStockphoto.com/Hadimor

				

				Accès Nature Laurentides

				Saint-Faustin–Lac-Carré, 
http://accesnaturelaurentides.com

				Réseau de plus de 110 km de sentiers (10 sentiers de 2,5 km à 53 km) en forêt, avec points de vue sur plusieurs beaux attraits de la région : le mont Durand, le lac Ti-Gris ou encore le parc de la Fourche du Diable.

			

			
				Laval

				[image: 246400.jpg]

				[image: 293247.jpg]

				L’une des plus importantes villes du Québec, Laval occupe une grande île au nord de Montréal, l’île Jésus, bordée par le lac des Deux Montagnes, la rivière des Prairies et la rivière des Mille Îles.

				D’abord concédée aux Jésuites en 1636, d’où son nom, l’île Jésus passe ensuite, en 1675, entre les mains de Mgr de Laval, évêque de Nouvelle-France, qui confiera bientôt la seigneurie au Séminaire de Québec (1680). Le Séminaire a de grands projets pour l’île, mais peu d’entre eux virent le jour.

				Les riches terres arables de l’île attirèrent très tôt les colons français qui, après avoir signé un traité de paix avec les Amérindiens, fondèrent, en 1702, Saint-François-de-Sales, premier village de l’île Jésus. Au fil des années, d’autres villages (Saint-Vincent, Sainte-Rose, Pont-Viau, etc.) apparurent le long de ses rives.

				En 1965, les 14 villages agricoles de l’île Jésus se fusionnent pour devenir la ville de Laval. Aujourd’hui, Laval compte plus de 417 000 âmes, et toujours pas de véritable centre-ville. Désormais grande banlieue résidentielle et industrielle, Laval (245 km²) a su néanmoins préserver certaines richesses de son patrimoine architectural, ainsi que de grands espaces servant à l’agriculture ou aux activités de plein air.

				[image: iStock_000046817594_Full.tif]

				
					Parc de la Rivière-des-Mille-Îles.
© iStockphoto.com/Robitaille

				

			

			
				Les transports

				En transports en commun

				Société de transport de Laval (STL) : 450-688-6520, www.stl.laval.qc.ca

				En traversier

				Laval-sur-le-Lac/île Bizard : 
450-627-2526

				Les principaux centres

				Centre de la nature de Laval

				[image: eau][image: eau][image: hivers][image: Obsevation oiseau]

				Le Centre de la nature de Laval est situé tout près de Montréal. Facilement accessible par le pont Pie-IX, ce parc de récréation et de détente est aménagé sur le site d’une ancienne carrière. Arbres, champs, jardins, lac et ruisseau ont redonné vie à cette terre ravagée en composant, depuis une trentaine d’années, un îlot naturel fort joli.

				[image: shutterstock_473320540.tif]

				
					Centre de la nature de Laval.
© Shutterstock.com/Eugenie Robitaille

				

				Au fil des ans, plusieurs aménagements (lacs, étangs, jardins, etc.) ont été entrepris, de même que la construction de divers bâtiments (étable, serre, etc.), afin de rendre le site de plus en plus beau.

				Désormais reconnu comme un exemple exceptionnel de nouvelle affectation d’une carrière, le Centre de la nature de Laval accueille annuellement plus d’un million de visiteurs.

				Centre de la nature de Laval : 
901 av. du Parc, Laval, 450-662-4942, 
http://centredelanature.laval.ca

				Accès

				Situé entre l’autoroute 25, le boulevard de la Concorde et le boulevard Saint-Martin. Pont Pie-IX (autoroute 25), sortie boulevard de la Concorde Ouest. Prenez le boulevard de la Concorde jusqu’à l’avenue du Parc et tournez à droite.

				Services et installations

				Stationnements ($), centre d’accueil, restaurant, aires de pique-nique, toilettes, location d’embarcations (kayak, canot, rabaska), fermette, serre tropicale, casse-croûte, premiers soins.

				Le réseau

				Le réseau de sentiers fait environ 5 km. Il s’agit d’une multitude de petits sentiers que l’on parcourt au gré des découvertes. Comme il y a plusieurs attraits majeurs, les découvertes sont nombreuses (deux jardins, une ferme, un lac navigable, des terrains de jeu, des aires de pique-nique et de l’animation, entre autres).

				Parc de la Rivière-des-Mille-Îles
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				Le parc de la Rivière-des-Mille-Îles a vu le jour en 1987 grâce aux efforts des membres de la Corporation Éco-Nature de Laval. Sa vocation consiste à favoriser l’éveil aux valeurs de l’environnement ainsi que les loisirs de plein air. Les îles du parc sont accessibles surtout en canot ou en kayak. 

				La rivière des Mille Îles coule de Saint-Eustache à Lachenaie sur près de 40 km. Sa largeur varie entre 300 m et 1,3 km. On y trouve près d’une centaine d’îles. La rivière est peu profonde, son niveau d’eau atteignant au plus 2 ou 3 m dans les secteurs d’eau calme et moins de 1 m dans les rapides.

				Avec ses 50 espèces de poissons, 28 espèces de reptiles et d’amphibiens, 200 espèces d’oiseaux et 46 espèces de mammifères, le parc de la Rivière-des-Mille-Îles, avec en plus de ses nombreux marais et marécages, offre beaucoup aux passionnés de la nature.

				Parc de la Rivière-des-Mille-Îles : 
345 boul. Ste-Rose Laval, 450-622-1020, 
www.parc-mille-iles.qc.ca

				Accès

				En été, l’entrée principale du parc, point de départ des activités et des randonnées nautiques, est située au 345, boulevard Sainte-Rose (Berge du Garrot), entre l’autoroute 15 (sortie 16) et la route 117. Il est également possible de stationner sa voiture à l’entrée située au 13, rue Hotte (Berge des Baigneurs), ou derrière l’église, au 219, boulevard Sainte-Rose, pour accéder au sentier riverain.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’interprétation, toilettes, aires de pique-nique, aire de jeux, cartes et dépliants, location d’embarcations (canots, kayaks, pédalos, rabaskas), rampe de mise à l’eau.

				Le réseau

				Un sentier de 2,4 km longe la rivière, de la Berge du Garrot à la Berge des Baigneurs.

				Trois parcours de randonnée nautique autoguidée sont proposés. Quelque 7 km de sentiers pédestres sont accessibles sur les îles et permettent de se familiariser avec la faune et la flore des marécages et des marais. Notez que le parc propose également des randonnées guidées en rabaska (avec pique-nique et randonnée pédestre sur les îles) qui portent sur le patrimoine naturel et l’histoire de l’environnement insulaire.

				Autres randonnées, balades et découvertes 

				Bois Papineau

				450-662-4901

				L’entrée principale de cet espace vert se trouve derrière le Pavillon du Bois Papineau (3235 boul. St-Martin E., métro Montmorency, puis autobus 50 Est). Situé tout près du Centre de la nature de Laval, le Bois Papineau est ce « poumon naturel » coincé entre les autoroutes 440, 19 et 25. Le réseau de sentiers (environ 7 km) est en partie aménagé. Le secteur qui se trouve au sud de la voie ferrée compte quelques sentiers, dont ceux du Hêtre, de la Fougère et du Tilleul. Ils sont très bien aménagés et balisés. On y trouve aussi quelques panneaux d’interprétation (flore, histoire, etc.) mis en place par l’Association pour la conservation du Bois Papineau (ACBP).

				Bois Chomedey

				450-978-8903

				L’entrée principale du Bois Chomedey est située à l’angle du boulevard Daniel-Johnson et de la 8e Rue, près de l’autoroute des Laurentides (15). Peu connu de la population, ce bois représente un îlot de verdure et abrite une vingtaine d’espèces d’arbres, dont une colonie très rare d’érables noirs.

				Circuits historiques [image: Chien]

				450-662-4343 ou 450-978-8000, 
www.ville.laval.qc.ca

				Depuis quelques années, plusieurs circuits piétonniers à caractère historique ont été aménagés à Laval. Ces circuits varient de 3 à 8 km et permettent de découvrir des quartiers qui furent jadis des villages (Sainte-Rose, Sainte-Dorothée, Saint-Vincent-de-Paul, Saint-Martin, Saint-François-de-Sales, Laval-sur-le-Lac, etc.). Le randonneur prendra soin de télécharger la carte des circuits ainsi que les fichiers mp3 afin de bénéficier d’audioguides gratuits qui présentent quelque 33 parcours de marche. Les brochures de la collection « Itinéraires Histoire et Patrimoine » sont également offertes au comptoir multiservice de la Ville de Laval (1333 boul. Chomedey).

				Bois de l’Équerre [image: Chien]

				www.boisdelequerre.org

				Quatre sentiers (1,5 km, 2,5 km, 1 km et 4 km) sillonnent ce territoire boisé. Des panneaux d’interprétation permettent d’en apprendre plus sur la faune et la flore environnantes.

			

			
				Mauricie et Centre-du-Québec
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				Les régions de la Mauricie et du Centre-du-Québec constituent un amalgame de zones sauvages et de secteurs urbains répartis sur les deux rives du Saint-Laurent. Situé à mi-chemin entre Québec et Montréal, ce grand territoire forme un axe nord-sud qui embrasse les trois zones géographiques du territoire québécois : le Bouclier canadien, le fleuve Saint-Laurent et la chaîne des Appalaches.

				On considère généralement la ville de Trois-Rivières comme le pivot économique et culturel de la Mauricie. Seconde ville à avoir été fondée en Nouvelle-France (1634), Trois-Rivières fut d’abord un poste de traite des fourrures avant de devenir, avec l’inauguration en 1730 des Forges du Saint-Maurice, une ville à vocation industrielle. Tout près de la ville de Shawinigan s’étend le magnifique parc national de la Mauricie, qui offre de nombreuses activités de plein air, comme le canot-camping. Plus au nord s’ouvre une vaste zone sauvage de lacs, de rivières et de forêts, royaume de la chasse et de la pêche.

				Dans la région du Centre-du-Québec, sur la rive sud du fleuve, se trouvent des communautés rurales dont le territoire conserve toujours le lotissement hérité de l’époque seigneuriale. L’extrême sud présente des paysages légèrement vallonnés qui annoncent la chaîne des Appalaches. Drummondville et Victoriaville sont les deux pôles urbains et industriels de la région, qui compte par ailleurs nombre d’exploitations agricoles.
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					Parc national de la Mauricie.
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				Les transports

				En autocar

				Trois-Rivières : 275 rue St-Georges, 819-374-2944

				Grand-Mère : Dépanneur Couche-Tard, 800 6e Avenue, 819-533-5565

				Louiseville : Dépanneur Descôteaux, 192 boul. St-Laurent E. (route 138)

				Victoriaville : 1215 rue Notre-Dame E., 819-752-5400

				Drummondville : 375 rue Janelle, 819-850-2111

				En train 

				La Tuque : 550 rue St-Louis, 888-842-7245, www.viarail.ca

				Shawinigan : 1560 ch. du CN, 888-842-7245, www.viarail.ca

				Drummondville : 263 rue Lindsay, 888-842-7245, www.viarail.ca

				Les principaux centres

				Sentier national 

				Le Sentier national (http://sentiernationalmauricie.ca) traverse d’ouest en est la Mauricie sur plus de 105 km. Neuf tronçons sont accessibles pour de courtes ou longues randonnées. Le sentier est ouvert hiver comme été. Plusieurs formules sont dispo-nibles pour l’hébergement (camping, appentis, refuge, chalet ou auberge).

				Parc des Chutes de Sainte-Ursule

				[image: Chien][image: Sentier historique][image: eau]

				Le parc des Chutes de Sainte-Ursule est situé à une quinzaine de kilomètres au nord-ouest de Louiseville et est traversé par la rivière Maskinongé, dont le cours est ici modifié par une rupture de pente causée par un réseau de failles qui met en contact les basses terres du Saint-Laurent et le Bouclier canadien. Il en résulte une série de sept chutes nommées les « chutes de Sainte-Ursule », où la dénivellation atteint presque 72 m.

				Le site des chutes de Sainte-Ursule connut une exploitation industrielle importante. On construisit un moulin à scie en 1811 et une pulperie en 1882 sur une île située près de l’ancien lit de la rivière. Des vestiges de ces installations sont toujours sur place. Le petit dépliant offert au centre d’accueil explique l’historique du site. Des panneaux rappellent également le passé de l’endroit.

				Parc des Chutes de Sainte-Ursule : droit d’accès; 2575 rang des Chutes, Sainte-Ursule, 819-228-3555 ou 855-665-3555, www.chutes-ste-ursule.com

				Accès

				Autoroute 40, sortie 174. Prenez la route 138 en direction de Louiseville, puis la route 348 Ouest jusqu’à Sainte-Ursule et au parc.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’accueil, chalets, restauration, aires de pique-nique, aire de jeux, animation, visites guidées, belvédère, passerelle, service de navette, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte six sentiers. En plus des diverses chutes, le randonneur observera les vestiges de la pulperie (1882-1907) et l’ancien lit de la rivière avec ses marmites, ses roches polies et ses granits roses. Le belvédère, du haut de ses 16 m, offre une belle vue d’ensemble sur les méandres de la rivière et le marais, entre autres. Sept points de vue sur les chutes ainsi que quatre attraits historiques (moulin à scie et pulperie, notamment) complètent les aménagements.

				Le Baluchon Éco-villégiature
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				Le Baluchon a été construit sur l’emplacement d’un ancien un moulin à scie (1887-1967), maintenant détruit. Cette station touristique, nichée dans un site naturel enchanteur, se veut également un relais champêtre où le randonneur pourra séjourner une journée, une fin de semaine, ou pour des vacances merveilleuses (forfaits plein air, aventure, gastronomie, spa, etc.). 

				Sillonné d’un rivière remarquable, avec un archipel de huit îles et de jolies chutes, et entouré d’une magnifique forêt, Le Baluchon est un centre de villégiature qui met l’accent sur les activités de détente et de plein air (spa, vélo de montagne, canot, kayak, pêche, interprétation de la nature, équitation, traîneau à chien, géocaching, raquette, patin, ski de fond, etc.).

				Le Baluchon Éco-villégiature : droit d’accès; 3550 ch. des Trembles, 
Saint-Paulin, 819-268-2555 ou 800-789-5968, www.baluchon.com

				Accès

				Autoroute 40, sortie Louiseville. Prenez la route 138 en direction de Louiseville, puis la route 349 Nord jusqu’à Saint-Paulin. 

				Services et installations

				Stationnement, restauration, spa et soins de santé, hébergement, yoga, location d’embarcations, location de vélos de montagne, bar, animation, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte 12 sentiers pour un total de 30 km. Un sentier linéaire de 0,8 km, avec trottoir de bois, est accessible aux personnes en fauteuil roulant. Il permet d’aller observer la chute aux Trembles.

				Parmi les autres sentiers, plusieurs longent la jolie rivière du Loup, autrefois nommée Maikan-Sipi. On y trouve aussi des abris où il fait bon s’arrêter quelques instants pour manger ou se reposer. Les sentiers parcourent des plaines et des coteaux boisés et mènent entre autres à la chute à Damphousse. Parmi les autres lieux d’intérêt à visiter, notons l’écurie du Roy, la chapelle, le moulin à vent ainsi que l’érablière avec sa cabane à sucre de bois rond.

				Parc de l’Île Melville
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				Avoisinant la Cité de l’énergie, sur la route 157, le parc de l’Île-Melville se compose d’un terrain riverain et de deux îles, ce qui lui donne une situation géographique enviable. La majestueuse rivière Saint-Maurice entoure le secteur, utilisé à des fins récréotouristiques. 

				Il s’agit donc d’une véritable oasis en plein air située près de la ville, qui offre des activités comme le camping, le parcours d’aventure en forêt, le nautisme (location d’embarcations sur place), l’escalade, la randonnée, le vélo ainsi que la visite des Jardins de la Synergie, dans la Cité de l’énergie. 

				Les chutes de Shawinigan, d’une hauteur de 50 m, tirent leur nom du mot algonquin Achawénégan, qui signifie « crête »; c’était un lieu de portage où il fallait grimper sur une crête rocheuse. Il est dit que ce terme algonquin fut déformé par les Blancs d’abord en « Chawinigan », puis en « Shawinigan ». Au printemps, on profite d’une superbe vue sur les chutes lorsque les vannes sont ouvertes; lorsqu’elles sont fermées, ce sont les marmites et les gradins de roc qui composent le décor.

				Parc de l’Île Melville : 1900 av. Melville, Shawinigan, 819-536-7155 ou 866-536-7155, www.ilemelville.com

				Accès

				Autoroute 40, puis autoroute 55 jusqu’à la sortie 211. Suivez la route 153 Nord vers Shawinigan, puis prenez à droite la route 157.

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil, petite épicerie, aires de pique-nique, piscine, marina, tennis, location d’embarcations, camping, auberge, parcours d’aventure en forêt, cartes, brochures.

				Le réseau

				Le réseau compte deux sentiers pour un total de 15 km. Le long du Sentier historique des chutes (12 km), on dénombre plusieurs panneaux d’interprétation qui relatent entre autres l’historique du site des chutes de Shawinigan.

				Parc de la rivière Batiscan
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				Le Parc de la rivière Batiscan est situé en Mauricie entre les municipalités de Sainte-Geneviève, Saint-Narcisse et Saint-Stanislas. Il longe des deux côtés la fougueuse rivière Batiscan, qui prend sa source dans le lac Édouard. Elle coule sur plus de 175 km et vient se jeter dans le fleuve Saint-Laurent près de la municipalité de Batiscan. Le long de son parcours, la rivière traverse le parc sur environ 10 km. Des rapides, des bassins ainsi que plusieurs chutes offrent de fort jolis points de vue.
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					Parc de la rivière Batiscan.
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				Comme le parc s’étend sur trois municipalités, on y retrouve également trois secteurs bien distincts : le secteur Murphy, situé près de Saint-Stanislas, présente les vestiges de l’exploitation forestière de la famille Price érigée au milieu du XIXe siècle; le secteur Barrage, situé près de Saint-Narcisse, permet d’observer une partie de l’ancienne centrale hydroélectrique (1867), désormais classée monument historique; le secteur Grand-Bassin, près de Sainte-Geneviève, est un lieu où la pêche au doré semble être fort populaire.

				Parc de la rivière Batiscan : droit d’accès; 200 ch. du Barrage, Saint-Narcisse, 418-328-3599, www.parcbatiscan.com

				Accès

				Autoroute 40, sortie 229. Suivez la route 361 Nord vers Saint-Narcisse. Avant le village, prenez le chemin du Barrage à droite. L’accès principal est situé près de Saint-Narcisse.

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil, restauration, visites guidées, camping, location d’embarcations, aires de pique-nique, aire de jeux, plage, baignade, via ferrata, vélo, cartes, brochures.

				Le réseau

				Le réseau compte de courts sentiers (1 à 5 km) pour un total de 25 km, dont 10 km sont partagés avec le vélo de montagne.

				Le Tour du Parc [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 10 km

				[image: Dénivellation] 80 m

				[image: Début parcours] stationnement du secteur Barrage (Saint-Narcisse)

				À partir du centre d’accueil de Saint-Narcisse (secteur Barrage), il est possible d’effectuer une jolie boucle de 10 km qui parcourt les deux côtés de la rivière Batiscan. Il faut d’abord suivre le sentier La Grande Chute (no 17), qui passe au pied de la chute et près de l’ancien barrage. Ensuite, on doit emprunter le sentier Le Buis (no 2), qui longe le bassin où il est permis de pêcher, pour continuer jusqu’à la chute des Ailes, qui est peu haute mais assez large. Par les chaudes journées d’été, plusieurs randonneurs ne peuvent résister à la tentation de se baigner dans ces petites cascades.

				Plus loin, le sentier mène au secteur Murphy, où un belvédère permet d’admirer la chute à Murphy. On retrouve également dans ce secteur un abri couvert avec foyer où il est possible de pique-niquer. La passerelle permet de traverser la rivière Batiscan et, de l’autre côté, un belvédère offre un point de vue différent sur la chute à Murphy.

				Du côté est de la rivière, il faut emprunter le sentier Le Portage (n° 1), qui mène en forêt. Le long du sentier, des panneaux d’interprétation vous feront découvrir l’histoire du moulin Murphy. Après quelques kilomètres et quelques descentes, il faut emprunter le sentier Le Corbeau (n° 9) afin de redescendre vers la rivière et emprunter la passerelle sous laquelle on voit défiler la chute de la Cheminée. Encore quelques mètres et la boucle est bouclée.
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				Parc national de la Mauricie
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				Le parc national de la Mauricie offre un décor majestueux à l’amateur d’activités de plein air. Partout dans le parc, une atmosphère de paix et de tranquillité règne. Bien que l’on ne soit qu’à une vingtaine de kilomètres de Shawinigan, on pourrait facilement se croire à des centaines de kilomètres plus au nord, là où la nature reprend tous ses droits. D’ailleurs, le parc national de la Mauricie a été créé en 1970 dans le but de préserver à jamais ce coin de nature aux beautés sauvages.
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				Lors de la création du parc national de la Mauricie, 16 clubs privés ont perdu leurs droits exclusifs de chasse et de pêche sur le territoire. Parmi ces clubs figurait le célèbre Shawinigan Club, fondé en 1883. Il regroupait de riches Américains et Canadiens, anglais et français, dont Sir Wilfrid Laurier, premier ministre du Canada, qui en fut membre en 1905.

				D’une superficie de 536 km², le parc est constitué d’un vaste plateau ondulé qui recoupe d’innombrables collines arrondies dont le point le plus haut se situe à 468 m d’altitude, ainsi que de longues vallées, de quelque 150 lacs et d’une quantité incroyable de rivières, de ruisseaux et de cascades. 

				La majestueuse rivière Saint-Maurice serpente le long du côté est du parc. Elle prend sa source dans le réservoir Gouin et coule sur 560 km jusqu’à Trois-Rivières. Elle compte parmi les principaux affluents du fleuve Saint-Laurent. Le long de son interminable cours, on retrouve sept barrages importants, dont ceux du Rapide-Blanc, de Beaumont, de La Tuque et de Shawinigan, une vingtaine d’îles ainsi qu’une quinzaine de rapides et de nombreuses chutes.

				Bien situé et facilement accessible de Montréal ou de Québec, le parc national de la Mauricie est considéré à juste titre comme le paradis du canot-camping. Avec toutes les infrastructures et services qu’il offre, c’est l’endroit idéal pour tenter une première aventure. Au centre d’accueil du parc, on se fera un plaisir de vous donner tous les renseignements sur les différents parcours, en plus de planifier avec vous votre itinéraire.

				L’automne venu, le parc arbore ses plus beaux coloris. Le paysage forestier représente 93% de la superficie du parc : il suffit de s’aventurer quelque peu dans l’arrière-pays, qui procure des moments de grande sérénité, pour s’en rendre compte. Et si vous êtes chanceux (comme nous l’avons déjà été), vous vivrez une rencontre mémorable avec un immense orignal, digne et fier, qui ne semblera pas du tout préoccupé par votre timide présence. Cette fabuleuse sensation de vivre dans un pays où la nature a encore sa place est une des belles récompenses que l’on puisse offrir aux randonneurs qui s’aventurent dans les sentiers.

				Parc national de la Mauricie : droit d’accès; 819-538-3232 ou 877-737-3783 (réservations de camping), www.pc.gc.ca/mauricie

				Accès

				De Trois-Rivières, autoroute 40, puis autoroute 55 Nord, sortie 217 pour l’entrée Saint-Mathieu (Saint-Gérard-des-Laurentides) ou sortie 226 pour l’entrée Saint-Jean-des-Piles.

				Services et installations

				Stationnements, centres d’accueil, casse-croûte, rampe de mise à l’eau, location d’embarcations, plage, camping, refuges, activités d’interprétation, aires de pique-nique, pêche, dépanneur, cartes, brochures, journaux.

				Le réseau

				Le réseau compte 14 sentiers pour un total de 97 km. Par contre, une large part des sentiers se retrouve sur les petites routes du parc, notamment dans le secteur Rivière-à-la-Pêche. Plusieurs sentiers sont également partagés avec les cyclistes. Le parc est divisé en trois secteurs bien distincts. La route du parc, longue de 63 km, relie ces secteurs et traverse le parc d’est en ouest dans sa partie sud.

				Secteur Rivière-
à-la-Pêche (1)

				Ce secteur est situé près de l’entrée Saint-Jean-des-Piles. Les sentiers nos 3 et 9 sont en fait de petits chemins fermés à la circulation. Ils longent les lacs Isaie, à la Pêche et Édouard. Les refuges Wabenaki et Andrew se trouvent au sud du secteur, à l’ouest du lac à la Pêche. On peut également rejoindre quatre terrains de camping sauvages. Les sentiers nos 3, 7, 8 et 9 s’offrent également aux cyclistes.

				Mékinac [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 11 km

				[image: Dénivellation] 180 m

				[image: Début parcours] stationnement Mékinac

				Les deux premiers kilomètres (qui chevauchent le sentier Mékinac) sont assez plats, mais offrent de nombreux points de vue sur la rivière Saint-Maurice. Le sentier Mékinac traverse ensuite une ancienne plantation. Par un pont flottant, on franchit un petit cours d’eau, puis le sentier grimpe de plus en plus jusqu’au sommet, d’où la vue s’étend sur 360°. En direction nord-ouest, on aperçoit le lac Rosoy, alors qu’en direction est la rivière Saint-Maurice révèle ses splendeurs. Tout autour, une multitude de montagnes aux sommets arrondis s’étendent à l’horizon. Au retour, empruntez le sentier qui descend vers le ruisseau Bouchard. Quelque 1,8 km plus loin se trouve un autre point de vue.

				Deux-Criques [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 17 km

				[image: Dénivellation] 200 m

				[image: Début parcours] pavillon de services Rivière-à-la-Pêche

				Ce parcours est plus difficile en raison de sa longueur plutôt qu’à cause des montées et des descentes qui se succèdent régulièrement sans jamais être trop raides. Il offre plusieurs beaux points de vue, dont un sur le lac Rosoy, aux deux tiers du trajet. Vous pourrez aussi contempler le ruisseau Bouchard, de même que le ruisseau du Fou (à 7 km), qui, grâce à la présence d’une chute, est un bon endroit pour pique-niquer. 

				Lac-Étienne [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 1,4 km

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours] stationnement du lac Édouard (plage, baignade, location d’embarcations, rampe de mise à l’eau, casse-croûte)

				Cette petite boucle fort jolie et agréable à parcourir vous fera découvrir plusieurs paysages aquatiques. Le sentier traverse une sapinière (sapin beaumier) en longeant lacs et ruisseaux. On y découvre le petit lac Étienne quelque peu en retrait, marécageux et peu profond. Le lac Édouard, quant à lui, offre ses eaux cristallines et une superbe plage aux baigneurs. Ces deux lacs n’en formaient qu’un autrefois, mais des dépôts de sable et de gravier les ont séparés. Le lac Étienne, devenu mi-lac, mi-marais, se jette dans le lac Édouard par un petit ruisseau que l’on nomme « Trop plein ». Tout au long du sentier, des panneaux d’interprétation vous renseigneront sur la faune et la flore.

				Secteur Wapizagonke Nord (2)

				Ce secteur est situé du côté ouest du parc, à la limite nord du superbe lac Wapizagonke. Le visiteur doit absolument s’arrêter au belvédère Le Passage, car ce point de vue est probablement le plus spectaculaire du parc. Juché à 381 m d’altitude, le belvédère permet d’admirer le formidable lac Wapizagonke. Ce lac de 16 km de longueur, étroit et sinueux, est le plus long du parc et est situé à 215 m d’altitude.

				La pointe de sable qui avance dans le lac Wapizagonke est surnommée « Le vide-bouteille ». Ce nom vient du temps des clubs de chasse et de pêche qui fréquentaient le parc. Il désigne le lieu d’arrêt des canotiers, où l’on faisait une pause pour se reposer et prendre « un p’tit coup ». Il est également dit que ce nom vient de l’étranglement du lac à cet endroit. L’île aux Pins, que l’on aperçoit sur le lac Wapizagonke, est située à 8 km du belvédère. Du belvédère, le panorama s’étend vers l’ouest. On y distingue la section nord du lac Wapizagonke, de même que le lac Avalon.

				Lac Gabet [image: difficulte1]

				[image: longueur] 3 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 100 m

				[image: Début parcours] stationnement du lac Gabet

				Ce petit sentier linéaire de 1,5 km (aller) traverse une superbe érablière à bouleau jaune, la plus nordique des érablières du Québec. Le randonneur prendra soin de se procurer le petit dépliant d’auto-interprétation Une randonnée dans une érablière (offert au centre d’accueil et au début du sentier), où une foule de petits renseignements pertinents lui sont transmis. Tout au long du sentier, 10 stations vous renvoient au dépliant. Cette forêt fut, pendant de nombreuses années, un lieu de travail pour les « bûcheux » de la région. Des coupes y furent effectuées jusqu’à la création du parc, en 1970.

				Grimpant toujours modérément, le sentier parcourt alors une forêt d’épinettes rouges et de sapins pour mener au lac Gabet. Ce petit lac, situé à 380 m d’altitude, est un coin tranquille du parc fréquenté par les orignaux, les castors et les canards. Comme il n’est pas rare d’y surprendre un orignal venu s’abreuver, on y a installé une cache d’observation. En été, un guide-interprète se trouve souvent sur les lieux. Le retour se fait par le même sentier.

				Chutes Waber [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 9 km

				[image: Dénivellation] 100 m

				[image: Début parcours] stationnement de l’aire de pique-nique Wapizagonke (location de canots sur place : 819-371-1561)

				Mise en garde : notez qu’afin de parcourir les sentiers des chutes Waber il faut d’abord obligatoirement parcourir en canot la section nord du lac Wapizagonke pour se rendre au point de départ des sentiers.

				Selon votre expérience du canot et les conditions climatiques, le parcours en canot demande environ une heure (aller seulement) pour atteindre l’extrémité nord-ouest du lac Wapizagonke. Il faut d’ailleurs franchir un barrage de castors situé dans un petit passage très étroit où le niveau d’eau est peu élevé.

				Au bout du lac, il est préférable d’emprunter le sentier à gauche. Le long du sentier, un belvédère offre un joli point de vue sur le lac Wapizagonke. Du lac aux chutes, il faut compter 3 km de sentiers. Aux chutes Waber, un escalier permet de descendre près de la rivière Anticagamac. Les chutes sont divisées en deux sections, l’une en forme d’escalier et l’autre en forme de fontaine, spectaculaire lorsque le débit est fort. À leur pied, les rochers servent de halte où il est agréable de pique-niquer.

				Après les chutes Waber, il est vivement conseillé de poursuivre la randonnée jusqu’au belvédère du lac Anticagamac. Ce belvédère offre une vue extraordinaire sur le lac et ses environs. Le retour au lac Wapizagonke s’effectue par le sentier situé un peu plus au nord, qui, sur 2,4 km, permet d’effectuer une petite boucle. De retour au canot, il ne reste qu’à parcourir de nouveau le lac Wapizagonke afin de revenir au point de départ.

				Secteur Shewenegan-Esker (3)

				Ce secteur est situé dans le sud-ouest du parc (entrée Saint-Mathieu par Saint-Gérard-des-Laurentides) et permet de faire de fort jolies randonnées à caractère familial. L’aire de pique-nique, située au sud du lac Wapizagonke, est le lieu de rassemblement des visiteurs qui viennent s’y détendre. Plusieurs petits sentiers sillonnent le secteur. Il est ainsi possible de s’offrir de petites et fort jolies balades, ou d’effectuer une boucle qui englobe presque tous les sentiers.

				Sentiers Shewenegan-Esker [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 8 km

				[image: Dénivellation] 100 m

				[image: Début parcours] stationnement de l’Esker ou stationnement de l’aire de pique-nique Shewenegan

				Du stationnement de l’Esker, le randonneur parcourra d’abord le petit sentier La Tourbière (300 m), agréable et grouillant de vie. La mousse, que l’on dénomme « sphaigne », agit comme une éponge et peut absorber jusqu’à 30 fois son poids en eau. Peu connues, les tourbières couvrent pourtant 10% du territoire québécois. Le Canada compte d’ailleurs près du tiers des tourbières mondiales.

				Le sentier mène à la route du parc et passe sous celle-ci. De l’autre côté, il faut emprunter le sentier Vallerand (1 km), qui conduit à l’aire de pique-nique Shewenegan. Le sentier Vallerand est en fait un ancien chemin qui menait autrefois à des chalets. L’un de ces chalets sert désormais d’habitat saisonnier au personnel du parc. De l’aire de pique-nique (restauration, location d’embarcations), entourée de superbes grands pins, la vue sur le lac Wapizagonke est fort jolie.

				De là, il faut emprunter la jolie passerelle pour franchir le lac, qui ici ressemble plutôt à une rivière. De l’autre côté, il faut prendre le sentier Les Cascades à droite afin de grimper au haut de la cascade, où il faut traverser la rivière là où nombre d’arbres morts donnent une sensation de bout du monde. Passé le petit pont, empruntez le sentier à droite et montez l’escalier qui mène au sommet des falaises. Prenez alors à gauche le sentier Les Falaises, qui conduit à de superbes points de vue sur le lac Wapizagonke et les montagnes environnantes.

				Au bout du sentier Les Falaises, prenez à gauche pour atteindre immédiatement la route. Empruntez alors le sentier Brodeur (700 m) de l’autre côté de la route. Ce joli sentier longe le petit ruisseau fougueux et le traverse à quelques reprises. Passé le petit pont de la route, suivez de nouveau le petit sentier du début, qui mène au point de départ (l’Esker).

				Réserve faunique du Saint-Maurice

				[image: Chien][image: eau]

				La réserve faunique du Saint-Maurice, d’une superficie de 784 km², est située tout juste au nord du parc national de la Mauricie. Tout comme ce dernier parc, cet immense territoire était également réservé à des clubs de chasse et de pêche depuis 1886. Le statut de réserve faunique lui fut octroyé en 1979. Avec ses 245 lacs, ses huit rivières et son grand nombre de ruisseaux, la réserve faunique du Saint-Maurice demeure un des secrets bien gardés du Québec. La pêche sportive, notamment la pêche à la truite grise et à la truite mouchetée, y règne toujours en maître, bien qu’un grand nombre d’activités de plein air y prennent de plus en plus de place.

				C’est le cas, notamment, du canot-camping, qui attire les amoureux de la pagaie et des grands espaces sauvages. Le circuit des lacs Soucis et Tousignant, qui offre 22 km de parcours variés, est fort populaire auprès des amateurs de canot-camping.

				Réserve faunique du Saint-Maurice : droit d’accès; 3774 route 155, Trois-Rives, 
819-646-5687 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/rf/stm

				Accès

				Autoroute 40, puis autoroute 55 Nord. Continuez par la route 155 jusqu’à Rivière-Matawin. L’entrée principale est située au centre d’accueil Matawin. 

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil, aires de pique-nique, location d’embarcations, camping, refuges et chalets, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte six sentiers pour un total de 35 km. Au début du parc (km 23), un petit sentier (2,2 km aller) permet d’aller admirer les chutes Dunbar, situées juste au sud du lac du même nom. Le sentier de la chute du Vent (3,2 km aller), quant à lui, mène à la très jolie chute éponyme (10 m), située dans le nord-ouest de la réserve passé le longiligne lac Souci. Au centre de la réserve, par la route 2, un court sentier de 500 m conduit au rocher du Bateau, aussi appelé « rocher Steamboat ». Cet immense rocher niché dans la rivière Wessonneau a la forme caractéristique d’un paquebot.

				Les trois autres sentiers sont tous situés dans le secteur du lac Normand. Ce lac est reconnu pour ses belles plages et son eau limpide. Un des lieux préférés des pêcheurs, le lac Normand abrite entre autres une population de saumons kokanis. À l’ouest du lac, près du barrage, vous attend un camping fort bien aménagé. Le sentier Tourbière (boucle de 2,9 km) permet de découvrir un milieu humide situé tout près du camping. Le sentier Petite-Ourse (boucle de 2,4 km) grimpe dans la montagne, à plus de 100 m au-dessus du lac, et offre un joli point de vue. Le plus long sentier de la réserve, celui de Grande-Ourse (boucle de 18 km), fait le tour complet du lac Normand en suivant sur quelques kilomètres la route de gravier au sud-ouest du lac.

				[image: Label Ulysse]

				Parc des chutes de la Petite rivière Bostonnais

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier historique][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				Le Parc des chutes de la Petite rivière Bostonnais est situé juste au sud de la ville de La Tuque. On l’appelle « Petite rivière Bostonnais » afin de la différencier de la rivière Bostonnais, deux fois plus longue et située plus au nord. La Petite rivière Bostonnais, qui prend sa source dans le lac Wayagamac, coule tout de même sur près de 40 km avant de se jeter dans la rivière Saint-Maurice. À la hauteur du parc, une superbe chute de 35 m attire un grand nombre d’amoureux de la nature.

				Le parc est aménagé sur un site historique, l’un des importants lieux de drave et de commerce de la fourrure de la région. Les différents centres d’interprétation (portant sur la nature, la traite des fourrures, la vie de Félix Leclerc et d’Anne Stillman-McCormick, la rivière Saint-Maurice) ainsi que les expositions permanentes et thématiques du parc vous feront découvrir l’époque des pionniers et les personnalités qui ont marqué la région. Avec sa tour d’observation (20 m), ses aires de jeux et de pique-nique et ses sentiers d’interprétation de la nature, le Parc des chutes de la Petite rivière Bostonnais constitue une halte familiale des plus sympathiques.

				Parc des chutes de la Petite rivière Bostonnais : 3701 boul. Ducharme, La Tuque, 877-424-8476, www.tourismemauricie.com/membre/parc-des-chutes-de-la-petite-riviere-bostonnais 

				Accès

				Le parc est situé sur la route 155, à 6 km au sud de La Tuque.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’accueil et d’interprétation de la nature, expositions, animation, aires de pique-nique, aire de jeux, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte plusieurs courts sentiers pour un total de 3 km. Quelques sentiers sont situés près du centre d’accueil et d’interprétation. D’autres sentiers permettent de parcourir la rive nord de la Petite rivière Bostonnais. Des escaliers et un belvédère longent le côté sud de la rivière, là où la vue des chutes est fort jolie.

				Sentier Haute-Mauricie

				[image: Chien][image: eau]

				Ouvert en septembre 1998, le sentier Haute-Mauricie est venu confirmer tout le potentiel récréotouristique de cette région méconnue des randonneurs qu’est la Haute-Mauricie. Depuis lors, la ville de La Tuque n’est plus considérée comme un simple lieu de passage entre Trois-Rivières et la région du Saguenay–Lac-Saint-Jean.

				Il est désormais possible de s’y arrêter une ou plusieurs journées afin de parcourir le vaste réseau de sentiers (plus de 60 km au total) mis à la disposition des randonneurs de tous les niveaux. Grâce aux efforts déployés par les membres du club de marche Kilomètre Zéro, la région de La Tuque mérite d’être mieux connue, et surtout d’être parcourue à pied. De plus, la carte des sentiers, magnifiquement conçue et fort précise, vous aidera à concocter un parcours qui répondra à vos attentes.

				Club de marche Kilomètre Zéro : 375 rue St-Joseph, La Tuque, 819-523-5930 (bureau d’information touristique), 819-523-8134 (navette), www.tourismehautemauricie.com

				Accès

				Route 155 jusqu’à La Tuque.

				Services et installations

				Stationnements, camping, refuge, navettes, carte ($).

				Le réseau

				Le sentier Haute-Mauricie est un sentier linéaire de 41 km. Différents accès et quatre campings permettent cependant de n’en parcourir que quelques sections. Le sentier Bourassa (stationnement dans la rue du même nom), d’une longueur de 3 km, permet de rejoindre le lac en Cœur.

				Au sud-est de la ville de La Tuque, les sentiers de la Petite rivière Bostonnais (10 km au total) offrent la possibilité de parcourir ce coin de pays. Du stationnement La Chute (par le chemin Wayagamac, situé derrière le Canadian Tire), les sentiers Le Grand Nord (4,5 km), Alphide-Tremblay (6 km) et La Boucle (1,4 km) permettent de revenir jusqu’à la place Fer-à-Cheval, derrière le centre commercial.

				Haute-Mauricie [image: difficulte 2] 

				[image: longueur] 41 km (5 jours/4 nuits ou moins)

				[image: Dénivellation] rarement plus de 250 m

				[image: Début parcours] stationnement Deveriche (depuis La Tuque, prendre le petit pont qui enjambe la rivière Saint-Maurice puis la rue Bourassa et continuer sur 8 km). L’arrivée se fait à Rivière-aux-Rats (prévoir une autre voiture ou utiliser le service de navette).

				Le sentier Haute-Mauricie longe la rivière Saint-Maurice, tantôt à l’intérieur des terres (première partie), tantôt du haut des caps qui la dominent. Pas moins d’une quinzaine de points de vue permettent d’admirer cette splendide rivière ainsi que sa vallée. Les randonneurs les plus aguerris pourront même faire ce parcours en quatre jours (et même trois jours) en s’offrant deux sections dans la même journée.

				Jour 1 (9 km) : du stationnement Deveriche au camping Lac-en-Cœur, par les sentiers Bourassa et Blondin. Possibilité de dormir au refuge du Lac-en-Cœur.

				Jour 2 (11 km) : du camping Lac-en-Cœur au camping de la Chute, par le sentier Rapide-Croche.

				Jour 3 (8 km) : du camping de la Chute au camping du Lac Bédard, par le sentier Colon-dit-la-Barrouette. C’est la section la plus spectaculaire du parcours avec sept points de vue et la traversée d’une vallée de pins centenaires.

				Jour 4 (8 km) : du camping du Lac-Bédard au camping des Géants, par le sentier Sévère-N.-Dumoulin.

				Jour 5 (5 km) : du camping des Géants à Rivière-aux-Rats, par le sentier Pointe-à-la-Scie.

				Parc récréoforestier St-Mathieu

				[image: Chien][image: eau]

				Situé dans le creux du croissant que forme le territoire du parc national de la Mauricie, le parc récréoforestier St-Mathieu offre un terrain de jeu de 127 ha de forêts et de collines aux amateurs de randonnée pédestre ainsi que de belles falaises aux grimpeurs. Le parc est traversé par trois tronçons du Sentier national (sentiers Roland-Leclerc, la Chute du Diable et Le Trappeur) qui présentent de beaux points de vue sur la région boisée alentour. À proximité du stationnement, un amphithéâtre en pierre niché au beau milieu de la forêt mérite un détour, surtout le jour d’une représentation de théâtre ou de musique en pleine nature.

				Parc récréoforestier St-Mathieu : 819-535-6262, www.cfbsm.com

				Accès

				Autoroute 55, puis route 351 Sud. Tournez dans le chemin Saint-François. Suivez les indications vers le parc national de la Mauricie. L’entrée du parc récréoforestier St-Mathieu est située au 3800, chemin Saint-François (500 m avant celle du parc national de la Mauricie, du côté ouest de la route).

				Services et installations

				Stationnements, camping, aires de pique-nique, amphithéâtre.

				Le réseau

				Le réseau compte une dizaine de sentiers (3,4 à 12 km) pour un total de près de 70 km.

				La Chute du Diable [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 11,2 km (aller seulement) – ou possibilité d’effectuer de courtes boucles sur des sentiers secondaires

				[image: Dénivellation] 205 m

				[image: Début parcours] stationnement du parc récréoforestier St-Mathieu, à proximité de l’Auberge du Trappeur

				Ce sentier est sûrement le plus beau tronçon du Sentier national en Mauricie. Il permet de faire une belle randonnée, tantôt sur le dos des collines, tantôt au pied des falaises. Au départ, il offre une belle montée qui permet d’atteindre plusieurs points de vue sur le lac en Croix. Par la suite, le sentier redescend vers la petite rivière Shawinigan et mène à la chute du Diable. Deux emplacements de camping rustique et un appentis permettent de pique-niquer ou de passer la nuit près du ruisseau au fond d’une très belle vallée intime, située à mi-chemin du sentier. Par la suite, le sentier remonte l’autre versant de la vallée et se termine à l’Auberge du Trappeur. Un ensemble de courts sentiers proches du stationnement du parc permettent d’effectuer des boucles en famille sans pour autant emprunter le sentier sur toute sa longueur.

				Autres randonnées, balades et découvertes 

				Promenade de la poésie

				Tourisme Trois-Rivières, 1457 rue Notre-Dame, Trois-Rivières, 819-375-1122 ou 800-313-1123, 
www.fiptr.com

				Grâce au Festival international de la poésie, la ville de Trois-Rivières s’est vue couronnée du titre de Capitale mondiale de la poésie. La ville a d’ailleurs eu l’excellente idée d’aménager deux circuits pédestres : la Promenade de la poésie, au centre-ville, avec quelque 300 plaques affichant des extraits de poèmes québécois, ainsi que la Promenade internationale de la poésie, au Parc portuaire, où l’on peut lire 103 poèmes en 22 langues. Un feuillet d’information est disponible au bureau d’information touristique de Tourisme Trois-Rivières.

				Parc Marie-Victorin

				droit d’accès; 385 boul. Marie-Victorin, Kingsey Falls, 819-363-2528 ou 888-753-7272, www.parcmarievictorin.com

				Le parc Marie-Victorin fut créé en 1985 par l’entreprise Cascades afin d’honorer la mémoire du célèbre botaniste québécois qu’était le frère Marie-Victorin (1885-1944). On y trouve six jardins thématiques, une serre tropicale, un laboratoire, 10 mosaïcultures géantes et cinq sculptures géantes d’insectes, le tout sur environ 20 ha. En plus des jardins, il est possible de visiter une usine de transformation du papier du groupe Cascades.

				Centre d’interprétation 
de Baie-du-Febvre

				420 route Marie-Victorin (route 132), Baie-du-Febvre, 450-783-6422, 
www.baie-du-febvre.net

				La municipalité de Baie-du-Febvre est située sur la rive sud du fleuve Saint-Laurent, là où il s’élargit considérablement et prend le nom de « lac Saint-Pierre ». Cet immense lac mesure près de 35 km de longueur sur 10 km en son point le plus large. Il est très peu profond, avec une moyenne d’environ 3 m. Il en résulte des inondations printanières spectaculaires, notamment à Baie-du-Febvre, qui attirent, chaque printemps, plus de 300 000 oies des neiges et bernaches, ainsi que plusieurs espèces de canards. Cette halte lacustre accueille un des plus grands rassemblements d’oiseaux au Québec.

				Domaine de la forêt perdue

				droit d’accès; 1180 rang St-Félix, Notre-Dame-du-Mont-Carmel, 819-378-5946 ou 800-603-6738, www.domainedelaforetperdue.com

				Quelque 10 km de sentiers parcourent le labyrinthe et le domaine. Interprétation de la faune et de la flore, chasse aux trésors, visite apicole et pêche sont au programme. En hiver, la glace est entretenue sur les sentiers, qui peuvent alors être parcourus en patins.

				Aux berges du Lac Castor [image: Chien]

				3800 ch. des Allumettes, Saint-Paulin, 819-268-3339, www.laccastor.com

				« La Gigue du chev’œil écervelé », « La symphonie de la grenouille masquée » ou encore « La toune de la chouette à répondre » sont quelques-uns des noms très amusants de ce territoire forestier situé autour du lac Castor. Une trentaine de kilomètres de sentiers sillonnent cette forêt centenaire propice à de belles randonnées en famille.

				Parc régional de la rivière Gentilly

				droit d’accès; 1000 ch. des Flamands, 
Sainte-Marie-de-Blandford, 819-298-2455 ou 800-944-1285, www.rivieregentilly.com

				Ce parc longe la rivière Gentilly et offre une vingtaine de kilomètres de sentiers de randonnée pédestre et de vélo de montagne.

				Parc écologique Godefroy

				17105 boul. Bécancour, Bécancour, 819-294-6500, www.tourismebecancour.com/parc-ecologique-godefroy 

				Blotti tout près de l’Auberge Godefroy, ce parc compte un centre d’interprétation ainsi que trois sentiers pédestres (3,5 km au total). Le long des sentiers, on trouve des panneaux d’interprétation de la nature et une tour d’observation.

				Parc régional 
des Grandes-Coulées

				1280 rue Trudelle, Plessisville, 
819-621-1333, 
www.parcdesgrandescoulees.com

				Situé dans la MRC de L’Érable, le Parc régional des Grandes-Coulées chapeaute deux secteurs : la Forêt Ancienne à Plessisville et la Grande Tourbière à Villeroy. Le parc offre des activités de plein air gratuites et quatre saisons dont la randonnée pédestre (raquette en hiver), le vélo de montagne ou encore la pêche et le géocaching. La Forêt Ancienne propose une dizaine de kilomètres de sentiers, et la Grande Tourbière, quant à elle, compte 4,5 km en forêt et sur trottoirs de bois.

				Mont Arthabaska [image: Chien]

				100 ch. du Mont-Arthabaska, Victoriaville, 819-751-4520, www.montarthabaska.com

				Ce parc boisé de 68 ha offre une très belle vue sur Victoriaville et la plaine du Saint-Laurent depuis le belvédère du sommet du mont Arthabaska. On y trouve 10 km de sentiers, incluant le sentier d’interprétation.

				Sentier des Trotteurs

				droit d’accès; Carrefour écotouristique des Appalaches, Victoriaville, 819-604-7651, 
www.sentierdestrotteurs.com

				Le sentier des Trotteurs offre deux boucles : le sentier du Pic (10 km, niveau avancé) et le sentier des Cascades (6 km, niveau débutant). Il est aussi possible de parcourir un sentier linéaire de 26 km entre le hameau de Trottier Mills (Sainte-Hélène-de-Chester) et le mont Arthabaska. 

			

			
				

			

			
				Montérégie

				[image: 247773.jpg]

				[image: 293439.jpg]

				Riche d’histoire et recelant de nombreux édifices patrimoniaux, la Montérégie est d’abord et avant tout une belle plaine propice à l’agriculture, située entre l’Ontario, les États-Unis et les contreforts des Appalaches. Sa situation géographique et ses multiples voies de communication naturelles, notamment la majestueuse rivière Richelieu, lui octroyèrent longtemps un rôle militaire et stratégique d’importance. 

				Les Montérégiennes de la région, soit les monts Rougemont, Saint-Bruno, Saint-Grégoire, Saint-Hilaire et Yamaska, ainsi que la montagne de Rigaud constituent les seules dénivellations d’importance de la Montérégie. Disposées ici et là sur le territoire, ces collines massives, qui ne s’élèvent qu’à environ 400 m, furent longtemps considérées comme d’anciens volcans. En réalité, ce sont plutôt des roches métamorphiques qui devinrent apparentes à la suite de la longue érosion des terres avoisinantes.

				On séjourne en Montérégie pour explorer les collines montérégiennes et la superbe vallée du Richelieu, pour voir le riche héritage du passé et pour se remplir les poumons de l’air frais de la campagne. On y vient aussi pour cueillir les pommes, l’automne venu, dans les vergers de Rougemont.
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					Mont Saint-Hilaire.
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				Les transports

				En métro

				Terminus de Longueuil : métro Longueuil–Université-de-Sherbrooke

				En autobus

				Réseau de transport de Longueuil (RTL) : 450-463-0131, 
www.rtl-longueuil.qc.ca

				En autocar 

				Longueuil : 120 Place Charles-Le Moyne, métro Longueuil–Université-de-Sherbrooke, 450-670-3422

				Saint-Jean-sur-Richelieu : 700 rue Boucher, 450-359-6024 ou 888-359-6024

				Saint-Hyacinthe : Terminus centre-ville, Tabagie Mondor, 554 av. Mondor, 
450-773-0266

				Sorel-Tracy : 250 boul. Poliquin, 
450-743-4411

				En navette maritime

				Entre Montréal (quai Jacques-Cartier du Vieux-Port), le parc Jean-Drapeau (île Sainte-Hélène) et Longueuil (port de plaisance) : 514-281-8000, www.navettesmaritimes.com

				Entre le parc de la Promenade Bellerive (dans l’est de Montréal) et l’île Charron, qui donne accès au parc national des Îles-de-Boucherville : 514-871-8356, 
www.navark.ca

				Entre la promenade René-Lévesque de Longueuil (le quai d’embarquement se trouve à l’extrême est de la promenade, sur le bord du fleuve Saint-Laurent) et l’île Charron, qui donne accès au parc national des Îles-de-Boucherville : 514-871-8356, www.navark.ca

				Entre Boucherville (angle rues Marie-Victorin et Montarville) et les îles de Boucherville : 514-871-8356, 
www.navark.ca

				Entre Lachine (marina) et Châteauguay (parc de la Commune) : 514-871-8356, www.navark.ca

				Entre Valleyfield (parc Delpha-Sauvé), Les Coteaux (quai municipal) et Saint-Stanislas (Halte du Canal) : 514-871-8356, 
www.navark.ca

				Entre Varennes (parc de la Commune), Pointe-aux-Trembles (quai de la maison Beaudry) et Repentigny (parc Saint-Laurent) : 514-871-8356, www.navark.ca

				En traversier

				Traversier Hudson–Oka : 450-458-4732, http://traverseoka.ca

				Les principaux centres

				Parc Michel-Chartrand

				[image: eau][image: hivers]

				Le parc Michel-Chartrand offre de nombreuses activités pour les amateurs de plein air et d’écologie. Petits lacs, colline et balades en forêt attendent les randonneurs. Une centaine d’espèces d’oiseaux y ont été répertoriées à ce jour, et, en hiver, quelques chevreuils viennent s’y balader!

				Parc Michel-Chartrand : 1895 rue Adoncour, Longueuil, 450-463-7311, 
www.longueuil.ca

				Accès 

				Le parc est situé entre la rue Adoncour et les boulevards Curé-Poirier, Jean-Paul-Vincent et Fernand-Lafontaine. Pour vous y rendre au départ de Montréal, prenez le pont Jacques-Cartier et les boulevards Roland-Therrien et Curé-Poirier Est, ou l’autoroute 20 et les boulevards Marie-Victorin et Jean-Paul-Vincent.

				Services et installations 

				Stationnement, centre d’accueil, toilettes, casse-croûte, premiers soins, aires de pique-nique.

				Le réseau

				Le réseau compte 16,2 km de sentiers de randonnée pédestre, dont un sentier écologique de 3 km. Se balader à travers la forêt, dans un réseau de sentiers bien balisés et bien entretenus, ou se faire distraire par le chant de quelques oiseaux, permet d’oublier pour quelques instants le rythme de la ville... pourtant si proche. Petits lacs, colline et espaces gazonnés attendent le randonneur. Du haut de la colline, la vue sur Montréal et le mât du Stade olympique est très jolie.

				L’observation de la nature est possible sur presque l’ensemble du territoire. À ce jour, plus d’une centaine d’espèces d’oiseaux ont été identifiées. D’ailleurs, le Club d’ornithologie de Longueuil y est très actif, organisant des sorties de sensibilisation et des conférences.

				Plusieurs autres activités sont proposées tout au long de l’année (ateliers, conférences, entraînement en groupe, etc.) au pavillon d’accueil.
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				Parc national des Îles-de-Boucherville
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				Le parc national des Îles-de-Boucherville fut créé en 1984. Niché au milieu du fleuve Saint-Laurent, à quelques minutes du centre-ville de Montréal (10 km), ce parc constitue un havre de paix pour tous les amoureux de la nature. Bosquets, bois, prairies, champs, chenaux et fleuve composent le décor. On y offre une vaste gamme d’activités de plein air et de découverte pour toute la famille.
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					Parc national des Îles-de-Boucherville.
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				Les îles de Boucherville ont depuis longtemps attiré l’attention des habitants de la région. Elles avaient d’excellentes terres agricoles et l’on y amenait aussi le bétail au pâturage. L’île de la Commune offre de superbes paysages en toute saison.

				Le parc national des Îles-de-Boucherville est composé de cinq îles reliées les unes aux autres. On y retrouve les îles Sainte-Marguerite, Saint-Jean, à Pinard, de la Commune et Grosbois. Pendant la construction du pont-tunnel Louis-Hippolyte-La Fontaine (1964-1967), des tonnes de béton et de pierre ont été déposées sur les abords des îles Charron et Sainte-Marguerite, modelant ainsi passablement le décor.

				L’eau est un élément important dans ce parc. Les eaux du fleuve Saint-Laurent ont façonné les îles. Les chenaux, dont le chenal du Courant, qui sépare les îles des grandes battures Tailhandier, sont grouillants de vie et se laissent parcourir aisément en canot (location). D’ailleurs, on y a aménagé des circuits afin que les canoteurs puissent vivre des moments de découverte (faune ailée et aquatique) et de détente.

				Plus de 240 espèces d’oiseaux (canard, bernache, aigle pêcheur, hibou des marais, busard des marais, guifette noire, etc.) et 45 espèces de poissons (perchaude, achigan, doré, grand brochet, etc.) y ont été recensées à ce jour. Le fleuve Saint-Laurent étant un des « corridors de migration » des oiseaux migrateurs, les îles de Boucherville offrent tranquillité et nourriture, à quelques battements d’ailes de la ville.

				Des îles, la vue sur la ville de Montréal, avec son port et ses gratte-ciel, ainsi que sur le Stade olympique, est magnifique. De l’autre côté, le Vieux-Boucherville se laisse admirer. On y distingue bien l’église de Sainte-Famille ainsi que le couvent de la Congrégation de Notre-Dame, en plus des superbes maisons centenaires.

				À noter qu’un camping est maintenant aménagé dans le parc, sur l’île Grosbois. Il est accessible seulement à vélo, à pied ou en petite embarcation.

				Parc national des Îles-de-Boucherville : droit d’accès; 55 île Ste-Marguerite, Boucherville, 450-928-5088, 
www.sepaq.com/pq/bou

				Accès

				De Montréal, pont-tunnel Louis-Hippolyte-La Fontaine, sortie 1 (île Charron). De la Rive-Sud, autoroute 20, sortie 1. En navette maritime depuis Montréal, Longueuil et Boucherville.

				

			

	


Services et installations 

				Stationnement, centre d’accueil, boutique-nature, toilettes, casse-croûte, abri communautaire, aires de pique-nique, location (vélos et embarcations), rampe de mise à l’eau, bac à câble, animation, cartes des sentiers, dépliants, brochures, camping.

				Le réseau

				Le réseau compte sept sentiers pour un total de 21 km. De ce nombre, quatre sentiers sont réservés exclusivement à la marche, soit le Grand-Duc (1,5 km), la Petite-Rivière (2,5 km), la Grande-Rivière (4 km) ainsi que le sentier de découverte de L’Île-aux-Raisins (3,5 km).

				Du poste d’accueil de l’île Sainte-Marguerite, on se dirige vers le bac à câble qui permet de traverser, gratuitement, jusqu’à l’île Pinard. Le bac à câble, qui peut recevoir 34 personnes et leurs bicyclettes, suit un long câble retenu sous l’eau. C’est sur l’île à Pinard que l’on trouve le terrain de golf public, un parcours à 18 trous de normale 70.

				De l’île Pinard, on rejoint l’île de la Commune par un petit pont qui enjambe le chenal à Pinard, inondé au printemps et où plusieurs espèces de poissons viennent frayer. On amenait autrefois sur l’île de la Commune le bétail au pâturage. Plus tard, les cultivateurs de Boucherville traversaient le fleuve sur un chaland (bateau à fond plat servant au transport des marchandises) afin d’aller cultiver les champs de l’île. 

				Le sentier longe le fleuve Saint-Laurent, à une trentaine de mètres de la piste cyclable, puis rejoint l’île Grosbois par la passerelle La Passe. Au début du XXe siècle, l’île Grosbois abritait le parc d’attractions King Edward (1909-1928) ainsi qu’un hippodrome. Le sentier fait complètement le tour de l’île Grosbois, avant de revenir vers l’île de la Commune et le bac à câble. À noter qu’il n’est pas nécessaire de faire le trajet en entier. Plusieurs boucles de quelques kilomètres sont possibles, et le personnel du parc se fera un plaisir de tracer pour vous un parcours à votre mesure.
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				Parc national du Mont-Saint-Bruno
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				Le petit parc national du Mont-Saint-Bruno (5,9 km²) fut créé en 1985. Il est voué à la conservation et a pour objectif d’assurer la protection de ce territoire, tout en permettant au public de venir s’y détendre et en apprendre davantage sur le mont Saint-Bruno, cette colline montérégienne de plus de 200 m d’altitude et riche d’un passé historique encore bien présent.

				Le mont Saint-Bruno est particulier en raison des nombreux lacs que l’on y trouve. Les cinq petits lacs (Seigneurial, des Bouleaux, du Moulin, à la Tortue et des Atocas) se déversent l’un dans l’autre, offrant des décors de toute beauté aux visiteurs.

				Parc national du Mont-Saint-Bruno : droit d’accès; 330 rang des 25 E., Saint-Bruno, 450-653-7544, www.sepaq.com/pq/msb

				Accès

				Autoroute 20, sortie 98. Prenez ensuite l’autoroute 30 en direction de Brossard jusqu’à la sortie 121. Empruntez le boulevard Montarville, puis le chemin des 25 jusqu’au parc. Par l’autoroute 10 ou la route 116, il faut également prendre l’autoroute 30 (vers l’autoroute 20) jusqu’à la sortie 121.

				Services et installations 

				Stationnement, centre de services, toilettes, salon de thé, casse-croûte, aires de pique-nique, refuge, premiers soins, aire de jeux, cartes des sentiers, dépliants, brochures, cueillette de pommes.

				Le réseau

				Le réseau totalise 27 km de sentiers de randonnée pédestre. De nombreuses boucles peuvent être effectuées. La carte du parc propose six parcours variant de 2 à 9 km, où se trouvent les principaux points d’intérêt. Tout près du poste d’accueil (0,5 km), à proximité du verger, un point de vue permet d’admirer le centre-ville de Montréal.

				Le parc national du Mont-Saint-Bruno couvre la majeure partie de cette colline montérégienne haute de 218 m. Petit mais assez abrupt, le mont Saint-Bruno est situé dans la zone de transition entre l’érablière à caryer et l’érablière laurentienne. On y trouve donc une grande diversité d’habitats, ainsi qu’une grande richesse au niveau de la flore et de la faune.

				Le parc est en outre un des sites ornithologiques les plus fascinants du sud du Québec; près de 200 espèces d’oiseaux y ont été observées à ce jour. Selon la saison et le sentier emprunté, il est également fréquent d’apercevoir des chevreuils, des renards et même des harfangs des neiges, tôt en matinée ou tard en fin de journée.

				Le programme d’interprétation de la nature y est très diversifié : culture des pommes, histoire géologique, animaux, histoire humaine, érablière, réseau des lacs et ruisseaux. Le randonneur peut se procurer à l’accueil les différentes brochures traitant de ces sujets.

				Le grand tour du parc s’effectue le long d’un sentier formant une boucle de 8,8 km, en partant du poste d’accueil. Il est cependant suggéré de faire un petit détour pour aller admirer le vieux moulin, reconverti en salon de thé (1761), situé entre le lac Seigneurial et le lac du Moulin. Plus loin, le sentier passe près de plusieurs lacs, puis près d’une immense pierre (la Pierre de Lune), vestige du passage des grands glaciers, puis revient vers le poste d’accueil.

				Centre de la Nature du mont Saint-Hilaire
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				Le mont Saint-Hilaire fait partie des collines montérégiennes. Avec ses 400 m d’altitude, c’est une des plus imposantes collines qui s’élèvent dans la plaine du Saint-Laurent.

				Le mont Saint-Hilaire a été classé « refuge d’oiseaux migrateurs » par le gouvernement fédéral en 1960. En 1978, l’UNESCO en fit une « réserve de la biosphère », premier emplacement du genre au Canada. Le mont Saint-Hilaire est l’un des endroits au monde où l’on trouve le plus de minéraux distincts (près de 200, dont 15 qui sont uniques à cette montagne) entrant dans la composition des roches.

				On ne se sent pas seul sur le mont Saint-Hilaire! Avec quelque 840 espèces de plantes (40 espèces rares), 200 espèces d’oiseaux (près de 80 d’entre elles nichent sur la montagne), 45 espèces de mammifères (mais pas d’ours) et une vingtaine d’espèces d’amphibiens et reptiles, il y a toujours à apprendre!

				Centre de la Nature du mont Saint-Hilaire : droit d’accès; 422 ch. des Moulins, Mont-Saint-Hilaire, 450-467-1755, 
www.centrenature.qc.ca

				Accès

				Autoroute 20, sortie 113. Suivez les indications vers le Centre de la Nature. Route 116, puis rue Fortier, chemin de la Montagne et chemin des Moulins.

				Services et installations 

				Stationnement, centre d’accueil, casse-croûte, toilettes, cartes des sentiers, dépliants historiques, centre de location.

				Le réseau

				Le réseau de sentiers de randonnée pédestre compte six sentiers principaux pour un total de 22 km linéaires. On y trouve également quelques petits sentiers secondaires servant de raccourcis. Chacun porte le nom du sommet auquel il mène.

				Le sentier Pain de sucre (5,4 km aller-retour) est l’un des plus fréquentés du Centre. La montée ne fait que 2,7 km, mais elle est passablement abrupte vers la fin. Les quelques sueurs occasionnées sont vite récompensées par la superbe vue (360o) que l’on obtient du sommet du « Pain de sucre » (413 m). On aperçoit la rivière Richelieu; on distingue le mont Saint-Bruno, le mont Royal et, si l’horizon est dégagé, on voit les Laurentides.
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				Mont Saint-Grégoire
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				Mont-Saint-Grégoire se révèle être un coquet petit village entouré de fermes, d’érablières et de vergers qui en font sa renommée.

				Le mont Saint-Grégoire, quant à lui, est une fort jolie petite colline de 250 m d’altitude qui surplombe la plaine montérégienne, à l’est de Saint-Jean-sur-Richelieu, dans le Haut-Richelieu. Le charme irrésistible de cette colline vient du fait qu’elle surgit au milieu d’une vaste région agricole, donnant ainsi l’impression d’être encore plus élevée qu’elle ne l’est, et qu’elle offre des points de vue tout à fait spectaculaires.

				Centre d’interprétation du milieu écologique du Haut-Richelieu (CIME) : droit d’accès; 16 ch. du Sous-Bois, Mont-Saint-Grégoire, 450-346-0406, 
www.cimehautrichelieu.qc.ca

				Accès

				Autoroute 10, sortie 37. Empruntez la route 227 Sud et tournez à droite dans le rang Fort-Georges, qui devient le chemin du Sous-Bois.

				Services et installations 

				Stationnement, accueil, cartes, aires de pique-nique.

				Le réseau

				Le réseau compte six petits sentiers de randonnée pédestre totalisant 4 km linéaires. Malgré le faible kilométrage, le paysage est tout de même passablement diversifié. On y trouve une très jolie érablière, une petite clairière, des amoncellements de roches, de bonnes pentes et un sommet dénudé.

				Des rampes et des escaliers ont été installés dans les sections de sentiers un peu plus difficiles. Le sentier menant au sommet du mont Saint-Grégoire est court, mais demande un certain effort. D’ailleurs, c’est ici même que l’alpiniste Yves Laforest (1956-2003) venait s’entraîner avant son départ pour l’ascension de l’Everest (mai 1991). Il devint ainsi le premier Québécois à fouler le sommet de la plus haute montagne du globe (8 846 m).

				Une petite grotte est située au début du sentier Le Panorama. Fort appréciée des enfants, cette grotte est une halte obligatoire pour les groupes scolaires.

				Le sommet du mont Saint-Grégoire est constitué de dalles rocheuses. Une vue exceptionnelle, de plus de 180o, permet d’observer toute la beauté de la Montérégie, avec ses petits villages et ses vastes fermes. Des panneaux permettent d’identifier une vingtaine de sommets. Au loin, on distingue les monts Saint-Bruno, Saint-Hilaire et Rougemont. Le mont Royal, le Stade olympique et les différents gratte-ciel de Montréal sont vite repérés à l’horizon.

				Refuge faunique Marguerite-D’Youville
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				Assurément une belle découverte, le refuge faunique Marguerite-D’Youville a vraiment tout pour plaire. Avec son charmant café, son île préservée, ses sentiers bien aménagés, sa flore exceptionnelle et ses quelque 230 espèces d’oiseaux qui le fréquentent, ce refuge forme un territoire exceptionnel à seulement quelques minutes de Montréal.

				Occupant presque entièrement l’île Saint-Bernard, le refuge est composé de marais, de marécages, de prairies et de forêts. Il abrite, entre autres, le plus gros spécimen de chêne bicolore de la province et est entouré du lac Saint-Louis (fleuve Saint-Laurent) et de la rivière Châteauguay : l’eau y est partout présente. On y dénombre d’ailleurs deux plages et autant de digues. N’oubliez surtout pas vos jumelles!

				Héritage Saint-Bernard : droit d’accès; 480 boul. D’Youville, île Saint-Bernard, Châteauguay, 450-698-3133, 
www.ilesaintbernard.com

				Accès

				À Châteauguay, continuez sur le boulevard Saint-Jean-Baptiste (route 132/138), tournez à droite dans le boulevard René-Lévesque (route 132), puis à droite dans le chemin Saint-Bernard.

				Le centre écologique Fernand-Seguin est accessible par le boulevard Brisebois à Châteauguay, à l’arrière du Centre multisport de Châteauguay.

				Services et installations

				Stationnement, accueil, café, restaurant, audioguides, cartes, dépliants, livres.

				Le réseau

				Le réseau compte un sentier principal et quelques sentiers secondaires pour un total de 8,4 km linéaires. Grâce aux sentiers Grande digue (943 m) et Petite digue (797 m), il est possible d’effectuer différents parcours plus ou moins exigeants. Une agréable boucle de 5,6 km permet, au départ de l’accueil, de parcourir la plage Le Grillon, la Pointe nord, l’érablière à caryer ainsi que la Grande digue.

				Aménagé face à l’île Saint-Bernard, le parc de la Commune fait partie d’un réseau de marais qui s’étend dans la région. Les marais sont de véritables usines d’épuration naturelle et leur présence est vitale. Le marais du parc de la Commune recèle quelque 25 espèces de poissons, 10 espèces de reptiles et 56 espèces d’oiseaux. Il est composé à 70% de plantes émergentes, principalement des quenouilles à feuilles larges, et à 5% de plantes aquatiques. Le parc est agréable à parcourir, d’autant plus qu’on y trouve des bancs, des panneaux d’interprétation, de petits ponts et une passerelle donnant sur le marais et les champs.

				Également géré par Héritage Saint-Bernard, le centre écologique Fernand-Seguin fait partie du réseau de parcs de la Ville de Châteauguay. Une forêt d’érables à sucre le domine, et certains spécimens ont plus de 150 ans. Il propose deux sentiers de randonnée totalisant 5 km. Un plus grand réseau de sentiers, pour le ski de fond et la raquette, est disponible en hiver.

				Parc régional des Îles-de-Saint-Timothée
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				Le Parc régional des Îles-de-Saint-Timothée offre une belle nature, des îles, une plage ainsi qu’une foule d’activités à ceux qui ont envie de se rafraîchir. Parc familial par excellence, avec sa dizaine d’îles, c’est une véritable oasis de verdure où conservation et récréation vont de pair.

				L’attrait majeur du parc est sans contredit sa magnifique plage sablonneuse, située tout près du chalet. Pouvant accueillir 1 500 personnes, elle est très propre et bien entretenue. L’eau y est étonnamment claire et invitante, obtenant toujours la meilleure cote, c’est-à-dire « A ».

				Parc régional des Îles-de-Saint-Timothée : droit d’accès lorsque la plage est ouverte; 240 rue St-Laurent, secteur 
Saint-Timothée, Salaberry-de-Valleyfield, 
450-377-1117, http://plagevalleyfield.ca

				Accès

				Deux options : 1) autoroute 20 Ouest, sortie 14, direction Salaberry-de-Valleyfield, et pont Mgr-Langlois jusqu’à la route 132; prenez la route 132 à gauche jusqu’au panneau de signalisation du parc (rue Saint-Laurent); 2) pont Mercier et route 132 Ouest, direction Salaberry-de-Valleyfield; à Saint-Timothée, prenez la rue Saint-Laurent à droite.

				Services et installations 

				Pavillon de services, casse-croûte, aires de pique-nique, location d’embarcations, rampe de mise à l’eau, stationnement, service de navette pour la plage, cartes du parc.

				Le réseau

				Le parc offre 17 km de sentiers de randonnée pédestre. Près de la plage, sur l’île Papineau, de petits sentiers parcourent une érablière à caryer. Des panneaux d’interprétation nous renseignent sur la flore et la faune du parc (herbe à puce, érablière, marais, marmotte). Le long des sentiers, les randonneurs pourront observer 30 espèces d’arbres, 35 espèces d’arbustes et plus de 150 plantes herbacées. Toutes les îles du parc sont parsemées de micocouliers, des arbres rares au Québec. Parmi les 100 espèces d’oiseaux observées dans le parc, on retrouve le grand héron, l’oriole du Nord ainsi que le pic flamboyant.

				Mont Rigaud
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				Le mont Rigaud (montagne de Rigaud) est fréquenté depuis le début du XIXe siècle. En 1840, la montagne était sillonnée de plusieurs sentiers, notamment dans le secteur appelé le « Sommet de la croix », où une croix fut installée à cette époque. En 1850, les étudiants du collège Bourget parcouraient déjà la montagne lors d’activités scientifiques et éducatives. Au fil des années suivantes, nombre de botanistes, biologistes, géologues et ornithologues fréquenteront ce site exceptionnel.

				Ce mont se différencie des autres montagnes de la région métropolitaine par le fait qu’il n’appartient pas à la même formation géologique. Il s’apparente davantage au massif des Laurentides. Surplombant la plaine de quelque 150 m, la montagne comporte des falaises, un plateau central et des bas versants.

				Le mont Rigaud témoigne d’un phénomène géomorphologique des plus intéressants. Il s’agit d’un dépôt glaciaire de till délavé, que l’on retrouve au bas du Sommet de la croix, près du sanctuaire. Cette accumulation de pierres plus ou moins arrondies, ressemblant à un champ de patates, est étudiée par des scientifiques depuis nombre d’années et a donné naissance à la légende du « Champ du diable ».

				La montagne se dresse dans la zone considérée comme la plus chaude au Québec. On y retrouve donc une flore et une faune des plus variées. On y dénombre plus de 700 espèces de plantes vasculaires. Une trentaine d’espèces de mammifères, dont le cerf de Virginie, le renard roux et le coyote, fréquentent les lieux. Site ornithologique réputé l’un des plus riches au Québec, le mont Rigaud abrite près de 250 espèces d’oiseaux, dont 150 qui y nichent.

				L’Escapade, les sentiers du Mont Rigaud : 15 rue du Boisé-des-Franciscaines, Rigaud, 514-978-0358 ou 450-451-0869, 
www.sentiersdelescapade.com

				Accès

				Autoroute 40, sortie 12. Tournez à gauche vers le centre-ville, puis encore à gauche dans la rue Pagé, ensuite à droite dans la rue Lauzon, à gauche dans la rue Saint-Viateur jusqu’au chalet d’accueil qui se trouve dans le parc Chartier-De Lotbinière, au 15 rue du Boisé-des-Franciscaines. Vous pouvez aussi garer votre voiture au 240 du chemin de la Mairie ou à la Sucrerie de la Montagne (300 rang St-Georges, 450-451-0831).

				Le réseau

				Le réseau compte cinq sentiers de randonnée pédestre pour un total de 27 km linéaires. Depuis 1996, la municipalité de Rigaud développe le réseau des sentiers de randonnée, nommé L’Escapade. Les sentiers sont larges, bien aménagés, et la signalisation demeure adéquate.

				Une boucle assez difficile (18,7 km, départ au stationnement du 240 ch. de la Mairie) consiste à emprunter les sentiers La Foulée du cerf et Le Haut-Lieu. Il est également possible d’entreprendre la boucle (par les sentiers La Clé des bois et Le Haut-Lieu) au chalet d’accueil (15 rue du Boisé-des-Franciscaines; 18,9 km) ou à la Sucrerie de la Montagne (pour emprunter seulement le sentier Le Haut-Lieu; 300 rang St-Georges, 13,5 km). Le long des sentiers, 25 panneaux d’interprétation permettent d’en apprendre davantage sur la faune et la flore de la région.

				Réserve nationale de faune du Lac-Saint-François

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				À l’extrême sud-ouest du Québec se cache un milieu humide des plus impressionnants. Situé sur la rive sud du fleuve Saint-Laurent, à 50 km de Salaberry-de-Valleyfield, non loin de la frontière avec les États-Unis, la Réserve nationale de faune du Lac-Saint-François jouit d’un climat relativement doux et présente une végétation abondante, des sous-bois et des marais denses, des plantes peu communes ainsi qu’une grande variété d’espèces d’oiseaux.

				La réserve, qui relève du Service canadien de la faune, est reconnue depuis 1987 par la Convention de Ramsar comme faisant partie de la liste mondiale des milieux remarquables. Ses immenses marais, où les étangs, les marécages et les canaux façonnent le paysage, ont depuis toujours ébloui les ornithologues et les botanistes du Québec.

				D’une superficie de 1 400 ha, la Réserve nationale de faune du Lac-Saint-François, qui a vu le jour en 1978, est grouillante d’activité. Plus de 220 espèces d’oiseaux (petit butor, garrot à œil d’or, grand pic, passerin indigo, troglodyte à bec court, etc.) y ont été observées, entre autres une vingtaine d’espèces de sauvagine (oies et canards). Le morillon à tête rouge vole quelque peu la vedette, car c’est un des rares lieux des basses terres du Saint-Laurent où il fait son nid.

				Fait plutôt rare au Québec, la réserve abrite des sous-bois entremêlés de lianes! De plus, une quarantaine de plantes rares (entre autres l’orme de Thomas, le staphylier à trois folioles et le sumac à vernis) viennent enrichir ce site exceptionnel. On peut y admirer également l’asclépiade élevée, une plante que l’on ne retrouve, ailleurs au Québec, que sur le mont Saint-Hilaire.

				Les amis de la Réserve nationale de faune du Lac-Saint-François : contribution volontaire de 3$; 450-264-5908, www.amisrnflacstfrancois.com, www.ec.gc.ca

				Accès

				Route 132 Ouest. Au départ de Saint-Anicet, des panneaux indiquent la route à suivre. Le centre d’accueil est situé dans le chemin de la Pointe-Fraser.

				Services et installations 

				Stationnement, centre d’accueil, dépliants. De la mi-juin à la mi-octobre, l’organisme Les amis de la Réserve nationale de faune du Lac-Saint-François propose des excursions guidées en canot, en canot rabaska et en kayak de mer ($) ainsi que des randonnées pédestres avec guide-interprète ($). Location de jumelles.

				Le réseau

				Le réseau compte quatre sentiers pour un total de 10,6 km. Une tour d’observation, située près du centre d’accueil, offre des points de vue saisissants sur ce milieu grouillant de vie. Les randonneurs pourront se promener le long de la digue.

				Autres randonnées, balades et découvertes 

				Parc historique de la Pointe-
du-Moulin [image: Chien]

				droit d’accès; 2500 boul. Don Quichotte, 
Notre-Dame-de-l’Île-Perrot, 450-453-5936, 
www.pointedumoulin.com

				Le Parc historique de la Pointe-du-Moulin est situé à l’extrémité est de l’île Perrot, là où le fleuve Saint-Laurent rejoint le lac Saint-Louis. Le réseau compte 2,5 km de sentiers de randonnée pédestre, dont un sentier d’interprétation de la nature avec panneaux.

				Pointe-du-Buisson, 
Musée québécois d’archéologie

				droit d’accès; 333 rue Émond, Beauharnois, 450-429-7857, www.pointedubuisson.com

				Pointe-du-Buisson, Musée québécois d’archéologie est situé à 35 km de Montréal et offre 2,5 km de sentiers de randonnée pédestre. Expositions, projections, chantier de fouilles, programme pédagogique, aire de pique-nique et comptoir de souvenirs sont quelques-uns des services et installations qui attendent les randonneurs.

				Cidrerie Michel Jodoin [image: Chien]

				droit d’accès pour la marche; 1130 La Petite-Caroline, Rougemont, 450-469-2676, 
www.micheljodoin.ca

				Sur les terrains mêmes de cette cidrerie se trouve un sentier de randonnée pédestre (3,6 km) qui parcourt les vergers et la montagne de Rougemont et offre un joli point de vue. Visite de la cidrerie, dégustation et vente de cidre.

				Chouette à voir!

				droit d’accès; mi-juin à fin août mer-dim, sept à mi-oct sam-dim; 875 rang Salvail S., Saint-Jude, 
514-345-8521, poste 8545, www.uqrop.qc.ca

				Volières pour la réhabilitation des oiseaux de proie, représentations, sentiers pédestres (1,6 km) et panneaux d’interprétation.

				Parc Les Salines

				entrée libre; 5330 rue Martineau, 
Saint-Hyacinthe, 450-768-5082, 
http://parclessalines.com

				L’origine du nom Les Salines vient des nombreuses sources d’eau salée qui coulaient sur les terres du site au début du XXe siècle. En plus de la randonnée, le parc offre plusieurs activités de plein air pour toute la famille (vélo, ski de fond, raquette, patin, glissade, etc.). On y trouve près de 10 km de sentiers pour la marche.

				Lieu historique national du Canal-de-Chambly

				droit d’accès pour le stationnement; 1899 boul. De Périgny, Chambly, 888-773-8888, 
www.pc.gc.ca

				Le canal de Chambly fut inauguré en 1843. D’une longueur de près de 20 km (entre les villes de Chambly et Saint-Jean-sur-Richelieu) et comprenant neuf écluses, il permet la navigation entre le lac Champlain et le fleuve Saint-Laurent en passant par le bassin de Chambly. C’est un haut lieu pour l’observation d’oiseaux migratoires. Il est possible de parcourir, le long du canal, l’ancien chemin de halage (à pied, à vélo, en skis ou en raquettes).

			

			
				

			

			
				Montréal
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				Lors de sa deuxième expédition en Amérique du Nord en 1535, Jacques Cartier remonta le fleuve Saint-Laurent jusqu’aux abords de l’île de Montréal, en explora les rives et gravit le mont Royal. Située au confluent du fleuve Saint-Laurent et de la rivière des Outaouais, l’île était alors connue des Amérindiens sous le nom de « Tiohtiake ». Au moment de la visite de Cartier, un grand village fortifié, peuplé d’environ 1 500 Iroquois, occupait déjà les flancs de la montagne. Ce village fut vraisemblablement détruit ou abandonné quelques années plus tard, puisque Samuel de Champlain, fondateur de la ville de Québec et grand explorateur, n’en trouva aucune trace lors de sa visite en 1611. Il nota toutefois au passage que cette île ferait un très bon emplacement pour l’établissement d’une colonie française.

				La riche diversité du paysage urbain de Montréal laisse aujourd'hui entrevoir les différentes étapes de l’évolution de la ville. Des plus anciennes constructions du Vieux-Montréal jusqu’aux tours de verre du centre-ville, plus de trois siècles et demi d’histoire se sont écoulés, marqués par l’incessante croissance de la ville. 

				Montréal regorge d’endroits facilement accessibles en métro et en autobus où il est possible de faire de superbes randonnées dans des décors qui, souvent, font oublier la ville. La nature, la tranquillité et les petits oiseaux se trouvent souvent à quelques minutes de chez soi, pourvu qu’on se donne la peine de sortir.

				[image: iStock-171278797.tif]

				
					Jardin botanique de Montréal.
© iStockphoto.com/benedek

				

			

			
				

			

			
				Les transports

				En métro et autobus

				Société de transport de Montréal (STM) : 514-288-6287 (autobus), 
514-786-4636 (métro), www.stm.info

				En train de banlieue

				Agence métropolitaine 
de transport (AMT) : 
Montréal–Deux-Montagnes 
Montréal–Vaudreuil-Hudson 
Montréal–Saint-Jérôme 
Montréal–Mont-Saint-Hilaire 
Montréal–Candiac
Montréal–Mascouche
514-287-8726 ou 888-702-8726, 
www.amt.qc.ca

				En autocar 

				Gare d’autocars de Montréal : 1717 rue Berri, métro Berri-UQAM, 514-842-2281 ou 514-844-4040, www.gamtl.com

				En train

				Gare centrale : 895 rue De La Gauchetière O., métro Bonaventure, 514-989-2626 ou 
888-842-7245, www.viarail.ca

				En traversier

				Navette maritime : Montréal – Île Sainte-Hélène (parc Jean-Drapeau) – Longueuil; 
514-281-8000, www.navettesmaritimes.com

				Les principaux centres

				Jardin botanique de Montréal

				[image: eau][image: hivers][image: Sentier historique]

				Le Jardin botanique a été fondé par le frère Marie-Victorin en 1931. Il est considéré comme le deuxième en importance dans le monde. Quelque 22 000 espèces et variétés de végétaux y représentent la flore du globe sur 75 ha. Le Jardin botanique offre un vaste réseau de sentiers de randonnée pédestre qui sillonnent sa vingtaine de jardins extérieurs, dont ceux de la Chine, du Japon et des Premières-Nations, en plus de 10 serres d’exposition ainsi qu’un Insectarium et une Maison de l’arbre.

				Jardin botanique de Montréal : mi-mai à début sept tlj 9h à 18h, début sept à fin oct tlj 9h à 21h, nov à mi-mai mar-dim 9h à 17h; 4101 rue Sherbrooke E. (angle boul. Pie-IX), 514-872-1400, http://espacepourlavie.ca

				Accès

				Transport en commun : métro Pie-IX

				Parc Jean-Drapeau

				[image: Chien][image: eau][image: hivers][image: Sentier historique][image: eau]

				Le parc Jean-Drapeau (autrefois nommé le parc des Îles), qui comprend l’île Sainte-Hélène et l’île Notre-Dame, est situé au milieu du fleuve Saint-Laurent et fait face au centre-ville de Montréal. 

				[image: P_Renault-02-jeandrapeau.tif]

				
					Parc Jean-Drapeau.
© Philippe Renault/hemis.fr 

				

				D’une superficie de 268 ha, ce parc est désormais considéré comme le plus grand parc de Montréal. Si près et si loin de la ville en même temps, il offre une quantité incroyable d’activités, de découvertes, de visites et d’espaces naturels où il fait bon se promener et se détendre dans un cadre enchanteur.

				C’est en 1980 qu’eurent lieu les célèbres Floralies internationales de Montréal. De nos jours, les visiteurs peuvent encore parcourir et admirer un grand nombre de ses splendides aménagements paysagers qui sont toujours maintenus en excellent état.

				Une promenade riveraine panoramique de 3 km, accessible été comme hiver, devrait être aménagée dans le parc d’ici 2018. Cette mise en valeur des berges du Saint-Laurent fait partie du projet d’aménagement du parc Jean-Drapeau pour le 375e anniversaire de fondation de Montréal et le 50e anniversaire d’Expo 67.

				Parc Jean-Drapeau : droit d’accès pour certaines activités et visites; tlj 6h à 22h; 
514-872-6120, www.parcjeandrapeau.com

				Accès

				Transport en commun : métro Jean-Drapeau

				En voiture : Accès à l’île Sainte-Hélène par le pont Jacques-Cartier et accès à l’île Notre-Dame par le pont de la Concorde. Plusieurs stationnements payants dans les îles.

				Services et installations 

				Stationnements ($), restauration, toilettes, location (vélos, Segways, poussettes, embarcations), aires de jeux, aires de pique-nique, circuit d’entraînement extérieur, escalade de bloc.

				Le réseau

				Les randonneurs trouveront plus de de 25 km de routes et sentiers où marcher dans le parc. 

				Comme il y a tant à voir et à faire au parc Jean-Drapeau (les jardins des Floralies, la tour de Lévis, le fort de l’île Sainte-Hélène et son musée Stewart, La Ronde, la Biosphère, le Casino de Montréal, la superbe plage Jean-Doré, le Bassin olympique et le circuit Gilles-Villeneuve, entre autres), la marche devient le meilleur moyen de déplacement. Il ne reste plus qu’à dresser une liste de ce que l’on veut voir, visiter et faire, et partir d’un pas décidé pour une autre journée sous le signe de la balade... sans oublier son maillot de bain!

				Arboretum Morgan et Zoo Ecomuseum

				[image: eau][image: Obsevation oiseau][image: hivers]

				Sur la pointe ouest de l’île de Montréal, à Sainte-Anne-de-Bellevue, se trouvent une forêt enchantée ainsi qu’une grande variété d’animaux sauvages. Situés sur les terrains du campus Macdonald de l’Université McGill, l’Arboretum Morgan et le Zoo Ecomuseum sont relativement peu connus du public. 

				Pourtant, à quelques minutes du centre-ville, il est possible de marcher dans un vaste réseau de sentiers tout en découvrant la richesse d’une flore et d’une faune des plus spectaculaires.

				Au gré de ses balades à travers l’Arboretum, le visiteur découvrira quelque 330 espèces horticoles, dont 40 essences indigènes (bouleau, tilleul, érable, pin et sapin baumier, pour n’en nommer que quelques-unes).

				Mais une visite à l’Arboretum ne serait pas complète sans un arrêt à l’Ecomuseum, situé tout à côté. Cet établissement, géré par la Société d’histoire naturelle de la vallée du Saint-Laurent, permet de voir et d’apprécier la faune et la flore de la vallée du Saint-Laurent (oiseaux de proie, loups, renards roux, lynx, coyotes, ours noirs, caribous, cerfs de Virginie, porcs-épics, ratons laveurs, loutres, etc.).

				Arboretum Morgan : droit d’accès; tlj 9h à 16h; 150 ch. des Pins, Sainte-Anne-de-Bellevue, 514-398-7811, 
www.morganarboretum.org

				

				Services : Stationnement, chalet, toilettes, boutique, cartes des sentiers, dépliants, aires de pique-nique.

				Zoo Ecomuseum : droit d’accès; tlj 9h à 17h; 21125 ch. Ste-Marie, Sainte-Anne-de-Bellevue, 514-457-9449, www.ecomuseum.ca

				Situé à quelques centaines de mètres à l’est de l’Arboretum. 

				Services : Stationnement, centre d’accueil, boutique de souvenirs, aire de pique-nique.

				Accès

				Autoroute 40, sortie 44 (boul. Morgan) : suivez les panneaux touristiques bleus affichant « Zoo Ecomuseum ».

				Le réseau

				Le réseau de sentiers de randonnée pédestre de l’Arboretum Morgan, dont une partie sert pour le ski de fond en hiver, fait 25 km. Parmi les sentiers, on retrouve le Sentier vert (1,3 km), ponctué de panneaux éducatifs décrivant les relations entre les organismes vivants et leur habitat, ainsi qu’un sentier qui favorise l’observation des quelque 170 espèces d’oiseaux nicheurs et migrateurs qui habitent l’Arboretum.
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				Parc du Mont-Royal
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				Le mont Royal est un point de repère important dans le paysage montréalais, et tout autour gravitent les quartiers centraux de la ville. Appelée simplement « la montagne » par les citadins, cette masse trapue fait 233 m de haut à son point culminant.
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				La montagne comporte en réalité trois sommets : le premier abrite le parc du Mont-Royal; le second, l’Université de Montréal (Outremont); et le troisième, Westmount, une ville autonome aux belles demeures de style anglais. À cela, il faut ajouter les cimetières catholique, protestant et juifs, qui forment ensemble la plus vaste nécropole du continent nord-américain.

				Le parc du Mont-Royal, qui couvre moins de 15% de la superficie totale du mont Royal, fut superbement aménagé par l’architecte paysagiste américain Frederick Law Olmsted (1822-1903), à qui l’on doit également le Central Park à New York.

				Inauguré en 1876, le parc du Mont-Royal (190 ha), concentré dans la portion sud de la montagne, n’a cessé d’être un endroit de promenade apprécié des Montréalais. Halte obligatoire des touristes, le parc du Mont-Royal accueille annuellement plus de quatre millions de visiteurs.

				Les amis de la montagne : Maison Smith, 1260 ch. Remembrance, Montréal, 
514-843-8240, www.lemontroyal.qc.ca

				Accès

				Transport en commun : Métro Peel, puis marche vers le nord, ou métro Mont-Royal et autobus 11.

				En voiture : Accès du côté est par l’avenue Mont-Royal et la voie Camillien-Houde, et du côté ouest par le chemin de la Côte-des-Neiges et le chemin Remembrance. Trois stationnements payants sont accessibles : au lac aux Castors, à la maison Smith et au belvédère Camillien-Houde.

				Services et installations 

				Chalet du Mont-Royal, stationnements ($), pavillon du Lac-aux-Castors, Café des amis, boutique-nature, casse-croûte, aires de pique-nique, cartes du parc, brochures d’interprétation.

				Le réseau

				Le parc du Mont-Royal offre une vingtaine de kilomètres de sentiers, incluant de nombreux petits sentiers secondaires ainsi que le magnifique chemin Olmsted (4,4 km), la boucle du sommet (2,2 km) et le Sentier de l’escarpement (1 km). De quoi marcher une journée complète, ou effectuer plusieurs visites, en découvrant une flore, une faune, une histoire et des points de vue tout à fait exceptionnels. Il est aussi possible de prendre part à une randonnée guidée des trois sommets du mont Royal (15 km), organisée par Les amis de la montagne.

				Au gré de ses balades, le randonneur découvrira le monument à Sir George-Étienne Cartier, la maison Smith, où sont aménagés les bureaux des Amis de la montagne, le joli lac aux Castors, la croix gigantesque de 30 m de haut, qui s’illumine la nuit venue, et, au sommet du mont Royal, le chalet du Mont-Royal.

				Mais si l’on se rend au chalet du Mont-Royal, c’est d’abord pour la traditionnelle vue sur le centre-ville depuis le belvédère Kondiaronk, admirable en fin d’après-midi et en soirée, alors que les gratte-ciel s’illuminent. En plus des gratte-ciel, on peut profiter d’une superbe vue sur le fleuve Saint-Laurent, les îles Notre-Dame et Sainte-Hélène, les rapides de Lachine, ainsi que les monts Saint-Bruno, Saint-Hilaire et Rougemont, tout au loin.

				Près du chalet du Mont-Royal, non loin des escaliers qui descendent vers la rue Peel, un agréable sentier de randonnée pédestre a été aménagé. Nommé à juste titre le « Sentier de l’escarpement », ce sentier linéaire de 1 km suit le côté nord-est de la montagne et offre plusieurs superbes points de vue sur la ville et ses environs. Il est parallèle au sentier de la boucle du sommet et mène aux escaliers du belvédère de la voie Camillien-Houde.

				Lieu historique national du Canal-de-Lachine
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				Les abords du canal de Lachine ont été réaménagés dans le but de mettre en valeur cette voie de communication qui fut très importante au cours du XIXe siècle et jusqu’au milieu du XXe siècle. Un sentier pédestre et une piste cyclable longent le canal du Vieux-Port de Montréal jusqu’au parc René-Lévesque, cette mince bande de terre qui avance dans le lac Saint-Louis à Lachine.
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					Lieu historique national du Canal-de-Lachine.
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				Le canal de Lachine, long de 14,5 km, a été ouvert à la navigation en 1825. Il permettait aux bateaux de relier le port de Montréal au lac Saint-Louis. Élargi à deux reprises par la suite, il servira jusqu’à l’ouverture de la voie maritime du Saint-Laurent en 1959. En 1970, il fut définitivement fermé. Le Service canadien des parcs en assume la gestion depuis 1978. À la suite d’une revitalisation complète, le canal est de nouveau ouvert à la navigation de plaisance depuis 2002.

				Lieu historique national du Canal-
de-Lachine : 514-283-6054, www.pc.gc.ca

				Accès

				Plusieurs accès possibles le long du canal. Transport en commun : métro Square-Victoria; puis descendez la rue McGill jusqu’à la rue de la Commune. Plusieurs stationnements : sous l’autoroute Bonaventure, à Côte-Saint-Paul, à l’île Monk et au Lieu historique national du Commerce-de-la-Fourrure-à-Lachine.

				Services et installations 

				Plusieurs stationnements, centre des services aux visiteurs (centre d’interprétation de L’écluse de Lachine, 500 chemin des Iroquois), casse-croûte, dépliants, location de petites embarcations.

				Le réseau

				Le sentier du canal de Lachine fait 14,5 km (aller seulement). Il relie le Vieux-Port au parc René-Lévesque, à Lachine. Il peut être parcouru dans les deux sens. Il est également possible de n’en arpenter qu’une section et de revenir au point de départ en transports en commun.

				Les parcs-nature de Montréal

				Le territoire de la ville de Montréal compte neuf parcs-nature, tous situés dans la portion nord de l’île de Montréal. De l’est de l’île en allant vers l’ouest, nous retrouvons les parcs-nature de la Pointe-aux-Prairies, du Bois-d’Anjou, du Ruisseau de Montigny, de l’Île-de-la-Visitation, du Bois-de-Saraguay, du Bois-de-Liesse, du Bois-de-l’Île-Bizard, du Cap-Saint-Jacques et de l’Anse-à-l’Orme.

				De ces neuf parcs, huit sont actuellement ouverts au public tout au long de l’année. Dans ce guide, nous en présentons cinq (Pointe-aux-Prairies, Île-de-la-Visitation, Bois-de-Liesse, Bois-de-l’Île-Bizard et Cap-Saint-Jacques). Le parc du Ruisseau de Montigny offre actuellement seulement 3,3 km de sentiers, mais compte agrandir son réseau dans les prochaines années. Le parc de l’Anse-à-l’Orme n’est pour l’instant aménagé qu’à l’intention des amateurs de planche à voile et de dériveur. Le parc du Bois-de-Saraguay est maintenant ouvert au public depuis mai 2016. Il offre actuellement trois sentiers pour un total de 1,8 km. Le parc du Bois-d’Anjou (40 ha) n’est présentement pas ouvert au public. Il sera aménagé au cours des prochaines années.

				Après avoir fait l’acquisition puis l’aménagement des deux premiers parcs-nature (Bois-de-Liesse et Île-de-la-Visitation) en 1979, la Communauté urbaine de Montréal continua d’acquérir de grands espaces verts dans les années 1980, pour les convertir en parcs-nature. Les neuf parcs-nature couvrent désormais une superficie de 1 189 ha.

				Les parcs-nature de Montréal sont de véritables oasis de verdure en milieu urbain où l’on peut marcher à souhait. Les cinq parcs présentés dans ce guide offrent environ 70 km de sentiers pour la marche. Marais, champs, plaines, buttes, bords de l’eau, ruisseaux, plages, forêts matures, sous-bois, flore et faune riches et diversifiées, sites historiques, belvédères, etc., font de ces parcs des haltes obligatoires pour tout amoureux de la randonnée pédestre, des activités de plein air quatre-saisons ou de l’observation de la nature.

				Afin d’assurer la conservation et le respect du milieu naturel de ces parcs urbains, l’approche privilégiée dans les différents parcs-nature est l’éducation en environnement. Ainsi, plusieurs activités éducatives sont offertes afin de sensibiliser les différents groupes de visiteurs (grand public, groupes scolaires, aînés). Selon la saison et le parc, des ateliers, des stages d’observation, des randonnées guidées, des causeries et des expositions sont proposés aux visiteurs.

				Parmi les activités de plein air que le visiteur peut pratiquer dans l’un ou l’autre de ces parcs, on retrouve l’observation de la nature, l’ornithologie, le vélo, la baignade, la planche à voile, le dériveur, le canot, le kayak, la pêche, le ski de fond, la raquette et la glissade. Plusieurs parcs offrent également un service de location (vélos, embarcations, skis de fond, luges et chambres à air pour la glissade, etc.).

				Voici les principaux points du règlement en vigueur dans les parcs-nature :

				
						les chiens sont admis uniquement dans les stationnements, les sentiers pédestres et les aires gazonnées accessibles au public (sauf s’il s’agit d’un chien-guide);

						les chiens doivent être tenus en laisse (2 m maximum) et leurs excréments doivent être immédiatement ramassés;

						il est interdit de nourrir les animaux;

						il est interdit de chasser ou de piéger;

						il est interdit de cueillir des plantes, des fleurs ou des champignons;

						il est interdit de marcher hors des sentiers aménagés;

						les vélos de montagne doivent demeurer sur la piste cyclable;

						il est interdit de jeter des déchets ailleurs qu’aux endroits réservés à cet effet.

				

				

				Les parcs-nature sont ouverts du lever au coucher du soleil. Les heures et les périodes d’ouverture des différents chalets d’accueil varient selon la saison. Certains chalets peuvent même être fermés pendant quelques semaines (surtout vers la fin de l’automne).

				Mis à part le parc-nature du Bois-de-l’Île-Bizard, les parcs-nature sont accessibles par le transport en commun (STM).

				Les stationnements des parcs-nature sont tous payants. Le tarif est de 9$ par jour. Les horodateurs acceptent la monnaie ainsi que les cartes de crédit Visa et MasterCard. Un permis annuel (55$ pour les résidents), qui permet de stationner dans tous les parcs-nature, est en vente dans les différents chalets d’accueil.

				Le réseau des grands parcs 
de Montréal : 
www.ville.montreal.qc.ca/grandsparcs

				Parc-nature de la Pointe-aux-Prairies

				[image: Chien][image: eau][image: hivers]

				Le parc-nature de la Pointe-aux-Prairies est situé à l’extrémité est de l’île de Montréal, dans les quartiers Rivière-des-Prairies et Pointe-aux-Trembles. D’une superficie de 261 ha, ce parc s’étend de la rivière des Prairies jusqu’au fleuve Saint-Laurent.

				Le parc-nature de la Pointe-aux-Prairies est un véritable havre de verdure en milieu urbain, où il est possible d’apprécier une variété d’écosystèmes. On y retrouve des bois matures, des marais ainsi que des champs. C’est un lieu privilégié pour l’observation du grand-duc d’Amérique et du héron vert.

				Parc-nature de la Pointe-
aux-Prairies : 514-280-6688 ou 
514-280-6691, 
www.ville.montreal.qc.ca/grandsparcs

				Accès

				Chalet d’accueil Héritage

				14905 rue Sherbrooke E., 514-280-6691

				Autoroute 40 Est, sortie 87. Empruntez la rue Sherbrooke Est jusqu’à l’entrée du parc, située juste après la rue Arthur-Généreux. Métro Honoré-Beaugrand et autobus 186.

				Pavillon des Marais

				12300 boul. Gouin E., 514-280-6688

				Autoroute 40 Est, sortie 83. Empruntez le boulevard Saint-Jean-Baptiste Nord jusqu’au boulevard Gouin. Tournez à droite dans le boulevard Gouin et continuez jusqu’à l’adresse désirée.

				Services et installations 

				Stationnements ($), chalets d’accueil, location de jumelles ($), aires de pique-nique, maison de la culture, centre d’interprétation, cartes des sentiers, dépliants, brochures. Animations et randonnées nocturnes en été (notamment sur le thème des chauves-souris et des grenouilles).

				Le réseau

				Le réseau compte 20,5 km de sentiers, dont 4,1 km sur deux sentiers d’interprétation sont réservés à la marche uniquement.

				Du côté du secteur du Bois-de-l’Héritage, le chalet Héritage présente des panneaux d’interprétation ainsi que des jeux interactifs sur des thématiques saisonnières. Ce secteur, qui comprend également le Bois-de-la-Réparation, abrite les seuls bois matures à l’est du mont Royal.

				Le Bois-de-la-Réparation, de l’autre côté du passage à niveau, renferme une magnifique érablière à caryer ainsi qu’une grande variété d’autres essences feuillues, comme le tilleul, le chêne et le frêne.

				Le visiteur ne manquera pas de grimper dans la tour d’observation du pavillon des Marais, d’où la vue sur la rivière des Prairies et les marais est splendide.

				Parc-nature de l’Île-de-la-Visitation

				[image: Chien][image: eau][image: hivers][image: Sentier historique][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				Le parc-nature de l’Île-de-la-Visitation, situé sur le boulevard Gouin près du pont Papineau-Leblanc, permet de faire de jolies randonnées, surtout à caractère historique. Bien que ce parc soit le plus petit des parcs-nature (34 ha), il possède une flore et une faune remarquables, en plus d’un passé historique fort intéressant.

				Parc-nature de l’Île-de-la-Visitation : 2425 boul. Gouin E., Ahuntsic-Cartierville, 514-280-6733, 
www.ville.montreal.qc.ca/grandsparcs

				Accès

				Boulevard Henri-Bourassa jusqu’à la rue De Lille, puis jusqu’au boulevard Gouin. Métro Henri-Bourassa et autobus 69 Est.

				Services et installations 

				Stationnements ($), centre d’accueil, toilettes, bistro-terrasse, aires de pique-nique, maison du Pressoir, maison du Meunier, cartes des sentiers, dépliants, brochures, location de jumelles ($). 

				Le réseau

				Le réseau compte 8,8 km de sentiers de randonnée pédestre qui permettent d’aller voir la croix (sur l’île) et de visiter la maison du Meunier et l’ancien moulin, la maison du Pressoir et le bistro-terrasse des Moulins, situé au bord de l’eau. 

				On y trouve des étendues vallonnées, de petits sous-bois, les berges de la rivière des Prairies ainsi qu’une très jolie île, l’île de la Visitation, que l’on parcourt aisément et où la végétation abondante fait oublier aux visiteurs qu’ils sont toujours à Montréal. Plus de 160 espèces d’oiseaux fréquentent le parc.

				On peut également marcher jusqu’à la superbe église de la Visitation, construite en 1750 (c’est la plus vieille église qui subsiste à Montréal), au 1847, boulevard Gouin Est.

				Parc-nature du Bois-de-Liesse

				[image: Chien][image: eau][image: hivers][image: Sentier historique][image: Obsevation oiseau]

				Le parc-nature du Bois-de-Liesse est situé sur le boulevard Gouin, près de l’autoroute 13.

				D’une superficie de 159 ha, il est divisé en quatre secteurs (secteur de la Péninsule, secteur des Champs, secteur Pitfield et secteur des Bois-Francs) et est traversé par un petit cours d’eau sinueux, le ruisseau Bertrand, qui se déverse dans la rivière des Prairies, à l’est de l’autoroute 13, en face de l’île aux Chats. La combinaison de phénomènes géographiques et écologiques exceptionnels fait de ce parc-nature un site privilégié pour l’observation d’une nature diversifiée et abondante.

				Parc-nature du Bois-de-Liesse : 514-280-6729 ou 514-280-6678, 
www.ville.montreal.qc.ca/grandsparcs

				Accès

				Deux centres d’accueil sont disponibles : la maison Pitfield (9432 boul. Gouin O.) et le chalet d’accueil des Champs (3555 rue Douglas-B.-Floreani, St-Laurent). Métro Henri-Bourassa, autobus 69 Ouest, puis autobus 68 Ouest.

				Services et installations 

				Stationnements ($), centres d’accueil, toilettes, casse-croûte, aires de pique-nique, cartes des sentiers, dépliants, brochures, service de documentation, journées thématiques, expositions, location de jumelles.

				Le réseau

				Le réseau compte 13 km de sentiers de randonnée pédestre, dont 8 km de sentiers partagés avec les cyclistes.

				Dans le secteur de la Péninsule, le sentier conduit à trois observatoires, dont deux sur le ruisseau Bertrand et un sur la rivière des Prairies, tout près de la Maison du Ruisseau.

				Dans le secteur Pitfield, on retrouve un bois d’érables argentés, un bois de saules matures ainsi que des rangées de frênes, près des champs. Mais ce qui retient surtout l’attention, c’est la jolie maison Pitfield, aujourd’hui reconvertie en accueil et en salles de réunion et de réception.

				Au sud de la maison Pitfield, vers l’accueil du secteur des Champs, une superbe passerelle japonaise au tracé irrégulier donne accès à un milieu naturel fragile. Cette passerelle est située le long du sentier d’interprétation de la nature (1 km aller), où des panneaux d’interprétation permettent d’en apprendre davantage sur le milieu naturel de ce parc-nature (procurez-vous la brochure à l’accueil).

				Le secteur des Bois-Francs, situé à l’ouest du parc, abrite un des rares bois en milieu urbain, illustrant si bien la succession des peuplements et leurs interrelations. Huit différents types d’érablières, dont une d’érables noirs (espèce rare), partagent ce territoire.

				Le parc-nature du Bois-de-Liesse est fréquenté par plus de 130 espèces d’oiseaux. Si certaines espèces d’oiseaux sont fréquemment observées (mésange, cardinal, geai bleu, jaseur des cèdres, oriole du Nord, colibri, grand pic, canard branchu, grand-duc, etc.), d’autres, dont le pic à dos rayé et le pic à dos noir, promettent des rencontres mémorables. Certains oiseaux de proie, comme le petit-duc maculé, l’épervier brun et l’autour des palombes, ont également été observés.

				Parc-nature du Bois-de-l’Île-Bizard

				[image: Chien][image: eau][image: hivers][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				Le parc-nature du Bois-de-l’Île-Bizard est situé au nord-ouest de l’île de Montréal, en face de Pierrefonds et tout juste à l’ouest de Laval. D’une superficie de 218 ha, ce parc-nature s’étend sur un site exceptionnel de l’île Bizard, où la flore et la faune sont d’une richesse incomparable. En quelques minutes, le paysage peut changer radicalement, passant de la plage et de l’immensité du lac des Deux Montagnes à des milieux humides et boisés tout à fait saisissants et spectaculaires.

				Parc-nature du Bois-de-l’Île-Bizard : 2115 ch. du Bord-du-Lac, L’Île-Bizard, 
514-280-8517, 
www.ville.montreal.qc.ca/grandsparcs

				Accès

				Autoroute 40 Ouest, sortie boulevard Saint-Jean. Empruntez Saint-Jean Nord jusqu’au boulevard Pierrefonds, prenez à gauche, rendez-vous jusqu’au boulevard Jacques-Bizard, prenez à droite et traversez le pont. Tournez à gauche dans le chemin Cherrier, jusqu’à la rue de l’Église, et prenez à droite jusqu’au chemin du Bord-du-Lac. À droite dans le chemin du Bord-du-Lac jusqu’à l’entrée du parc. Deux autres stationnements (rue de l’Église, rue Patenaude) sont également accessibles. Au printemps et en été, le parc est également accessible par le traversier assurant la liaison L’Île-Bizard/Laval-des-Rapides.

				Services et installations

				Stationnements ($), centre d’accueil, toilettes, casse-croûte, aires de pique-nique, location d’équipement nautique et de jumelles ($), rampe de mise à l’eau, belvédères, cartes des sentiers, dépliants, brochures, service de documentation, journées thématiques.

				Le réseau

				Le réseau compte 14,5 km de sentiers de randonnée pédestre, dont la plus grande partie est partagée avec les cyclistes.

				Le parc-nature du Bois-de-l’Île-Bizard est divisé en trois secteurs; secteur de la Pointe-aux-Carrières, de l’Église et des Rapides. La Pointe-aux-Carrières est située dans le nord du parc et donne accès au lac des Deux Montagnes. On y trouve le chalet d’accueil du parc, un vaste stationnement, une rampe de mise à l’eau, un quai, une plage de sable naturelle avec une aire de repos en pierre, un amphithéâtre ainsi qu’un belvédère. La vue sur le lac des Deux Montagnes est grandiose. De l’autre côté de la rive, on distingue les municipalités de Deux-Montagnes et de Sainte-Marthe-sur-le-Lac, ainsi que les tours de communication situées près de Pointe-Calumet et quelques montagnes.

				La Pointe-aux-Carrières tire son nom du fait que plusieurs carrières de pierre y furent exploitées au XIXe siècle. C’était également un lieu d’escale des radeaux (cages) transportant du bois sur le fleuve Saint-Laurent, avant de franchir les rapides Lalemant.

				De l’autre côté du chemin du Bord-du-Lac, le sentier pénètre dans un bois et mène à une superbe passerelle, aménagée au-dessus d’un marécage. Tout autour, la forêt marécageuse, avec ses nombreux arbres morts (érables rouges, érables argentés) mais toujours debout, donne une impression de bout du monde.

				[image: Label Ulysse]

				Parc-nature du Cap-Saint-Jacques
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				Le parc-nature du Cap-Saint-Jacques se pointe dans la partie nord-ouest de l’île de Montréal et est entouré de Pierrefonds, de Senneville et de Sainte-Anne-de-Bellevue. D’une superficie de 316 ha, il est le plus vaste des parcs-nature et probablement celui qui a le plus à offrir aux randonneurs ainsi qu’aux amateurs d’activités de plein air.

				L’eau est omniprésente dans le parc, celui-ci ayant la forme d’une immense presqu’île avançant dans le lac des Deux Montagnes et ceinturée de grèves naturelles. À l’est du parc, la rivière des Prairies amorce son long cours. L’intérieur du parc comporte trois milieux terrestres (friches, champs et bois), où les divers sentiers permettent de se balader en toute tranquillité, loin du bruit, de la pollution et du rythme de vie effrénée du centre-ville de Montréal.

				Avec sa superbe plage, sa ferme écologique, sa cabane à sucre, son vieux château, ses maisons historiques, ses points de vue sur le lac des Deux Montagnes et son réseau de sentiers, le parc-nature du Cap-Saint-Jacques mérite d’être mieux connu des Montréalais et de tout amoureux et amoureuse de grands espaces naturels.

				Parc-nature du Cap-Saint-Jacques : 20099 boul. Gouin O., Pierrefonds, 
514-280-6871, 
www.ville.montreal.qc.ca/grandsparcs

				Accès

				Autoroute 40 Ouest, sortie chemin Sainte-Marie. Prenez à gauche et continuez jusqu’au chemin de l’Anse-à-l’Orme. Prenez à droite et poursuivez jusqu’au bout. À droite encore dans le chemin Senneville/ boulevard Gouin jusqu’à l’accueil du parc (après le premier stationnement). Métro Henri-Bourassa, autobus 69 Ouest, puis autobus 68 Ouest.

				Services et installations

				Stationnements ($), centre d’accueil, toilettes, casse-croûte au château Gohier, aires de pique-nique, rampe de mise à l’eau, cartes des sentiers, dépliants, brochures, ferme écologique, cabane à sucre, centre de plein air (pour groupes seulement).

				Le réseau

				Le réseau compte plusieurs sentiers de randonnée pédestre, pour un total de 16 km. En plus de ces sentiers, le chemin du Cap-Saint-Jacques et la voie d’accès à la plage offrent des promenades ou de petits raccourcis.

				Les sentiers et routes parcourent une forêt mature (érablière à caryer, érablière argentée et érablière à hêtre), des zones de transition (bouleaux et peupliers) ainsi que des étendues où pousse une grande diversité de plantes aquatiques et riveraines.

				Plus d’une centaine d’espèces ailées peuvent être observées dans le parc, dont des échassiers, des rapaces, des passereaux, de même que plusieurs autres types d’oiseaux aquatiques (grand héron, héron vert, grand chevalier, etc.). Canards branchus, grands-ducs et buses à queue rousse profitent également de ce vaste lieu naturel.

				L’intérieur du parc comporte trois milieux terrestres (friches, champs et bois) où il est permis de se balader en toute tranquillité, loin du bruit, de la pollution et du rythme effréné du centre-ville de Montréal.

				Le sentier Le Lièvre (boucle de 5,7 km) fait presque le tour complet du parc et permet d’atteindre l’ensemble des points d’intérêt. Cependant, il ne permet plus de se rendre à la plage.

				Partant du chalet d’accueil et montant en direction nord, le sentier longe la rivière des Prairies et mène à la maison Richer. Plus loin, le sentier passe par une jolie clairière et débouche sur la ferme écologique (514-280-6743), où il est possible de visiter gratuitement les animaux, les bâtiments, le jardin biologique ainsi que la serre.

				Tout près de la ferme se dresse la magnifique maison Brunet. Cette vaste demeure ancestrale fut construite en 1835. La maison Brunet peut être louée pour des réunions, des conférences ou des réceptions.

				À l’ouest du parc, le château Gohier, érigé en 1916, abrite un casse-croûte. Près du château, la vue sur le lac des Deux Montagnes est des plus apaisantes. On se surprend à imaginer ce que devait être cette « vie de château » dans un si agréable décor!

				Le sentier d’interprétation (boucle de 2,9 km), quant à lui, se trouve dans le secteur de la plage. Cette magnifique plage de sable fin (droits d’accès), blottie dans la baie de la pointe Madeleine, vaut à elle seule la visite du parc-nature du Cap-Saint-Jacques. Une vraie plage comme il y en a peu dans la région de Montréal. La baignade y est permise, et la qualité de l’eau, sévèrement contrôlée. Des sauveteurs qualifiés assurent la surveillance des lieux.

				Au sud de la baie de la pointe Madeleine, un petit abri (Havre aux tortues) permet d’observer des tortues sans les importuner. Tout à côté, une passerelle en bois offre une jolie vue sur la plage et la petite île.

				Autres randonnées, balades et découvertes

				Parc Angrignon [image: Chien]

				3400 boul. des Trinitaires, métro Angrignon, 514-872-0311

				Le réseau compte environ 10 km de sentiers de marche. Il s’agit de la petite route principale du parc ainsi que de plusieurs petits sentiers à travers bois. Les sentiers sont quelque peu anarchiques et vont en tous sens.

				Au gré de sa balade, le randonneur ne manquera pas de se rendre à l’extrémité ouest du grand lac. Le point de vue sur le lac, qui fait 1,1 km de long, est superbe. Entouré de toute cette jolie végétation, cet endroit est parfait pour rêvasser quelques instants, à moins que l’on préfère se détendre à l’ombre d’un saule pleureur, d’un érable ou d’un orme.

				Parc La Fontaine [image: Chien]

				métro Sherbrooke, autobus 24 Est, 514-872-0311

				Le parc La Fontaine, situé entre les rues Sherbrooke et Rachel, est un des lieux de détente préférés des Montréalais. On vient s’y promener, s’y reposer, s’y faire bronzer ou y jouer à la pétanque. Deux petits lacs artificiels, ainsi que de nombreux sentiers ombragés, procurent un peu de fraîcheur par les chaudes journées d’été.

				Parc Jarry [image: Chien]

				métro Jarry, 7920 boul. St-Laurent, 514-872-0311

				Poumon vert du quartier de la Petite Italie, le parc Jarry, d’une superficie de 36 ha, offre un réseau de sentiers d’une dizaine de kilomètres, idéal pour s’aérer après le travail (sentiers éclairés en soirée) ou pour s’offrir une promenade dominicale. Terrains sportifs et parc à chiens sur place.

				Parc Maisonneuve [image: Chien]

				métro Pie-IX, 4601 rue Sherbrooke E., 514-872-0311

				Dans l’est de Montréal, près du Stade olympique et voisin du Jardin botanique, ce parc d’une superficie de 80 ha comprend plusieurs courts sentiers polyvalents (plus de 3 km). Parfait pour s’y promener de jour, de soir, en famille, à pied, à vélo ou en skis de fond.

				Parc linéaire du Complexe environnemental 
de Saint-Michel (CESM)

				délimité par l’avenue Papineau, la rue Jarry E., la 2e Avenue et la rue Champdoré; accès à l’angle des rues D’Iberville et de Louvain E., 514-376-8648

				Tout juste à l’est de l’avenue Papineau et au nord de l’autoroute Métropolitaine, ce parc de 192 ha est ceinturé d’un sentier polyvalent de 5,5 km qui permet de voir les traces de la transformation de la carrière Miron en site d’enfouissement et maintenant en parc. À plusieurs endroits, on profite d’une jolie vue sur le mont Royal.

				Promenade du Vieux-Port 
de Montréal [image: Chien]

				métro Champ-de-Mars ou Place-d’Armes, 514-496-7678 ou 800-971-7678, 
www.vieuxportdemontreal.com

				Fort bien aménagé et ouvert au public depuis 1992, le Vieux-Port de Montréal offre une agréable promenade le long des quais et du fleuve Saint-Laurent. Cette promenade fait 2,5 km de long, mais, en effectuant un tour complet du site, il est facile de faire entre 6 et 8 km à pied dans la journée.

			

			
				Nord-du-Québec
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				L’ensemble géographique du Nord-du-Québec constitue un gigantesque territoire qui s’étend du 49e parallèle jusqu’au nord du 62e parallèle et couvre plus de la moitié de la superficie du Québec. Il comprend la région Eeyou Istchee Baie-James et le Nunavik. La singulière beauté des paysages dénudés, l’extrême rudesse du climat hivernal et la végétation où la toundra succède à la taïga et à la forêt boréale en font une région résolument différente du reste du Québec. Quoique certains s’y aventurent, ce vaste territoire demeure toujours le royaume des peuples autochtones du Nord. Les Inuits, regroupés en petites communautés dans le Nunavik, habitent le long des rives de la baie d’Hudson, du détroit d’Ungava et de la baie d’Ungava, alors que les Cris vivent plutôt dans la taïga aux abords de la baie James.

				Le Nord-du-Québec ne manque pas d’attraits. De plus en plus, les vastes étendues sauvages et la richesse de la faune et de la flore attirent les amoureux de la nature.
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					Une aurore boréale à Kuujjuaq.
© Dreamstime.com/Berlinguette

				

			

			
				

			

			
				Les principaux centres
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				Parc national Kuururjuaq/
Parc national des Monts-Torngat

				[image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				L’extrémité nord de la péninsule Québec-Labrador abrite la plus haute chaîne de montagnes de l’est du Canada, les monts Torngat. Deux grands parcs partagent ce territoire. Géré par Parcs Nunavik, le parc national Kuururjuaq occupe la partie québécoise, à l’ouest de la péninsule, tandis que le parc national des Monts-Torngat, à l’est, est géré par Parcs Canada et fait partie de la province de Terre-Neuve-et-Labrador. 
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					Parc national Kuururjuaq.
© TQ/OutPost

				

				Les monts Torngat (mot d’origine inuktitut signifiant « lieu habité par les esprits ») offrent des paysages de « bout du monde » qui se gravent dans la mémoire de tous les randonneurs qui les explorent. Ici, les aurores boréales viennent vous souhaiter bonne nuit!

				Aucune route n’y mène. Il faut d’abord prendre l’avion jusqu’à Kangiqsualujjuaq en passant par Kuujjuaq, puis un avion de brousse jusqu’au mont D’Iberville ou à la chute Korluktok, au cœur du massif. Ce n’est plus le moment de se rappeler que l’on a oublié son sac de couchage à Montréal!

				D’une longueur de 220 km et d’une largeur de 100 km, la chaîne des monts Torngat est aussi grande que les Alpes, avec des dénivelés qui peuvent atteindre 1 500 m. Plusieurs sommets culminent à plus de 1 600 m d’altitude, comme le majestueux mont D’Iberville, qui domine le massif du haut de ses 1 646 m.

				L’été, qui ne dure qu’environ deux mois, profite d’un soleil qui éclaire 18 heures par jour. Lors de cet été nordique, la toundra se transforme en un tapis couvert de minuscules petites fleurs. Les animaux les plus souvent observés sont les caribous, les ours noirs, les loups et les aigles. Les randonneurs y découvrent montagnes, fjords et glaciers. Le niveau de difficulté des randonnées n’est pas très élevé; par contre, il faut une solide expérience de la randonnée (cartes et boussole, premiers soins, sécurité, etc.), si l’on prévoit organiser soi-même son expédition.

				Il est nécessaire de préparer un tel séjour en amont. Il faut pour cela envoyer au parc un formulaire d’inscription entre six et huit semaines avant la date de l’expédition. Une fois sur place, l’enregistrement complété, une séance d’information et d’orientation est organisée par les employés du parc afin de finaliser les préparatifs. Un droit d’accès est exigé pour chacune des journées passées sur le territoire du parc.

				À savoir également : le parc propose aux randonneurs le service d’accompagnement d’un garde de parc ou d’un surveillant d’ours, de même que les services de guide pour des expéditions encadrées.

				Parc national Kuururjuaq : 819-337-5454, www.parcsnunavik.ca

				Parc national des Monts-Torngat : Bureau du Nunavik : 819-337-5491, www.pc.gc.ca

				Autres randonnées, balades et découvertes

				Parc national Tursujuq [image: Chien]

				819-331-5454, www.parcsnunavik.ca

				À proximité d’Umiujaq, sur la côte est de la baie d’Hudson, se trouve le parc national Tursujuq, créé en 2012. Cet immense espace de plus de 26 000 km2 constitue le plus grand parc national du Québec. Il compte de nombreux attraits exceptionnels, tel le lac Guillaume-Delisle, havre pour les phoques et les bélugas, et les cuestas hudsoniennes, des collines asymétriques modelées par l’érosion glaciaire. Dans l’est du territoire s’étend le lac à l’Eau-Claire, deuxième lac naturel du Québec par sa superficie, formé de deux bassins circulaires issus d’un double impact météoritique. Dans la partie nord coule la rivière Nastapoka, qui se jette dans la baie d’Hudson et dont l’estuaire est un sanctuaire visant à protéger les bélugas.

				Parc national des Pingualuit [image: Chien]

				819-338-3282, www.parcsnunavik.ca

				Attrait naturel, culturel et touristique important de la région, le cratère des Pingualuit est protégé par le parc national des Pingualuit. D’une superficie de 1 134 km2, le parc est situé à moins de 100 km du village de Kangiqsujuaq. Le cratère des Pingualuit, jadis appelé cratère du Nouveau-Québec, est le résultat de l’impact d’une météorite tombée il y a environ 1,4 million d’années. L’eau du lac Pingualuk, qui occupe le fond du cratère, est l’une des plus pures au monde. Inauguré en 2007, le parc national des Pingualuit est le premier parc national à avoir vu le jour au Nunavik. Malgré son caractère isolé, le parc est doté de campements aménagés et rustiques offrant protection et confort en toute saison. Il est possible d’y obtenir des services d’accompagnement, et des forfaits y sont offerts été comme hiver.

				

			

			
				Outaouais

				[image: 249684.jpg]

				[image: 299363.jpg]

				Coureurs des bois et explorateurs sillonnèrent très tôt la belle et diversifiée région de l’Outaouais, mais elle ne fut colonisée qu’au début du XIXe siècle sur l’initiative de loyalistes arrivant des États-Unis. Les Algonquins en furent les premiers habitants. L’exploitation des forêts, et tout particulièrement des essences de pin blanc et de pin rouge, idéales pour la construction navale, fut longtemps le principal moteur économique de la région. 

				Tout juste au nord de la ville de Gatineau, qui regroupe entre autres les secteurs de Hull, d’Aylmer et de Gatineau, s’ouvre une région vallonnée, parsemée de lacs et cours d’eaux. Le magnifique parc de la Gatineau qui y niche abrite notamment la résidence d’été du premier ministre canadien et s’avère tout désigné pour de charmantes balades. Gatineau loge un des plus intéressants musées du Canada, le Musée canadien de l’histoire.

				En traversant la rivière des Outaouais à Gatineau, on accède aisément à Ottawa, la capitale fédérale, où se trouvent les édifices du Parlement canadien, de superbes bâtiments administratifs, une pléiade de musées exceptionnels et le magnifique canal Rideau.

				[image: dreamstime_l_46571659.tif]

				
					Parc Oméga.
© Dreamstime.com/Dzouve 

				

			

			
				Les transports

				En autocar 

				Montebello : 535 rue Notre-Dame, 819-423-6311

				Gatineau : 238 boul. St-Joseph, 
819-771-2442

				Ottawa (Ontario) : 265 Catherine St., 613-238-6668

				En train 

				Ottawa (Ontario) : 200 Tremblay Rd., 888-842-7245, www.viarail.ca

				Les principaux centres

				Domaine Mackenzie-King 

				[image: eau][image: Sentier historique]

				Ce vaste domaine de 231 ha, situé à l’intérieur même des limites du parc de la Gatineau, fut pendant près de 50 ans la résidence d’été de William Lyon Mackenzie King, premier ministre du Canada de 1921 à 1930, puis de 1935 à 1948. On a dit de ce 10e premier ministre du Canada qu’il s’intéressait aux arts et à l’horticulture presque autant qu’à la politique.

				Le domaine comprend deux maisons (dont l’une a été transformée en un charmant salon de thé), un superbe jardin à l’anglaise, des jardins cachés, un arc de triomphe, ainsi que de fausses ruines provenant de fragments de bâtiments du premier parlement canadien ainsi que du palais de Westminster.

				De jolis petits sentiers, élaborés par Mackenzie King vers 1930, parcourent le boisé. Pour réfléchir ou se détendre, il aimait particulièrement se promener en compagnie de son petit chien Pat sur les sentiers Lauriault et de la Chute (au bout duquel se trouve la chute du Voile-de-la-Mariée).

				Domaine Mackenzie-King : droit d’accès; parc de la Gatineau, 819-827-2020 ou 866-456-3016, www.ccn-ncc.gc.ca/gatineau

				Services et installations

				Présentations audiovisuelles, guides-interprètes, panneaux d’interprétation, salon de thé.

				[image: Label Ulysse]

				Parc de la Gatineau 

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: Sentier historique][image: eau][image: hivers][image: Obsevation oiseau][image: course]

				Le parc de la Gatineau, situé à seulement quelques minutes de Gatineau et Ottawa, compte plus de 165 km de sentiers de ran-donnée pédestre. Les randonnées y sont diversifiées, instructives et accessibles à tous. Depuis septembre 1992, le Sentier national passe par le parc.

				[image: 293615.jpg]

				Le parc de la Gatineau fut créé en 1934, durant la Crise, afin de protéger la forêt de plus de 35 000 ha des gens à la recherche de bois de chauffage bon marché. Le parc est traversé par une route longue de 34 km et ponctué de belvédères. Il compte plusieurs lacs, dont le célèbre lac Meech, qui donna son nom à une entente constitutionnelle qui ne fut finalement pas ratifiée.

				Le parc de la Gatineau a vraiment tout pour plaire aux amoureux de la nature : de superbes paysages, de nombreux lacs, d’immenses plages, des sites historiques, ainsi qu’un vaste réseau de sentiers de randonnée pédestre et de vélo de montagne. L’hiver venu, le parc devient un immense centre de ski de fond qui offre près de 200 km de superbes sentiers.

				Parc de la Gatineau : droit d’accès pour les plages; 819-827-2020 ou 866-456-3016, www.ccn-ncc.gc.ca/gatineau 

				[image: Parc_Gatineau_03.tif]

				
					Parc de la Gatineau.
© Philippe Renault/hemis.fr 

				

				Accès

				De Gatineau, prenez l’autoroute 5 vers le nord, sortie 12 (Old Chelsea). Prenez le chemin Old Chelsea à gauche sur 3 km. Le centre d’accueil se trouve au 33 chemin Scott, à Chelsea. C’est l’entrée du parc pour toutes les randonnées, à l’exception du sentier de la Caverne-Lusk (voir plus loin).

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil, camping, yourtes et refuges plages surveillées, aires de pique-nique, canot-camping, abris, rampe de mise à l’eau, interprétation de la nature, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte une multitude de sentiers (dont sept qui sont dotés de panneaux d’interprétation) pour un total de plus de 165 km. De ce nombre, 90 km sont partagés avec le vélo de montagne.

				La Sucrerie [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 1,9 km

				[image: Dénivellation] 10 m

				[image: Début parcours] stationnement du centre d’accueil à Chelsea

				Cette petite boucle sillonne une jolie érablière. On y trouve une cabane à sucre qui sert de relais.

				Lauriault et de la Chute [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 3 km

				[image: Dénivellation] 77 m

				[image: Début parcours] stationnement Lauriault, promenade Champlain, juste en face du stationnement du lac Mulvihill

				Le sentier Lauriault traverse une superbe forêt d’érables et de hêtres. Dès le début du sentier, on trouve un belvédère jusqu’où il faut monter pour admirer la belle vue qu’il offre. Il faut ensuite revenir sur ses pas pour reprendre le sentier qui mène à deux autres belvédères, dont celui de la chute du Voile-de-la-Mariée (superbe au printemps). Le sentier, qui change de nom pour le sentier de la Chute, suit alors un ruisseau pour rejoindre la promenade Champlain. Il faut enfin continuer vers le lac Mulvihill et le stationnement.

				Variante : après la promenade Champlain, un sentier sur la droite conduit à Moorside, au domaine Mackenzie-King.

				Mont-King [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 1,9 km

				[image: Dénivellation] 70 m

				[image: Début parcours] stationnement du sentier du Mont-King

				Ce petit sentier d’auto-interprétation est jalonné de 10 stations d’observation. Le sentier du Mont-King mène à l’escarpement d’Eardley, une paroi rocheuse de 30 km de long qui s’élève à 270 m au-dessus de la vallée de l’Outaouais.

				Le sentier grimpe d’abord le long du versant nord du mont King jusqu’au sommet, où cohabitent le chêne rouge et le chêne blanc (uniques au Québec). De là, la vue sur la rivière Outaouais, le lac des Montagnes et l’escarpement est tout à fait exceptionnelle. Il n’est pas rare d’apercevoir, surtout au printemps, un oiseau de proie profiter des courants d’air ascendants de l’endroit. Le sentier redescend ensuite vers le stationnement.

				Champlain [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 1,3 km

				[image: Dénivellation] 15 m

				[image: Début parcours] belvédère Champlain

				Le sentier Champlain suit l’escarpement d’Eardley et mène notamment au belvédère Champlain. Après avoir traversé un ravin caractéristique du Bouclier canadien, les randonneurs découvrent un microclimat (chaleur et sécheresse) propice à la croissance de plantes rares. Le sentier passe près d’un bloc erratique qui provient de la fonte d’un glacier, pour ensuite revenir au point de départ.

				Lac-Pink [image: difficulte1]

				[image: longueur] 2,5 km

				[image: Dénivellation] 20 m

				[image: Début parcours] stationnements au belvédère (accès universel) et au sentier du Lac-Pink

				Ce sentier longe le lac Pink. Ce dernier fut le lieu de découverte d’un poisson marin adapté à l’eau douce ainsi que d’une bactérie préhistorique!

				[image: iStock-615482966.tif]

				
					Lac Pink, parc de la Gatineau, Outaouais.
© iStockphoto.com/Orchidpoet

				

				Le sentier a été réaménagé afin de protéger plus adéquatement les rives du lac Pink, car celui-ci était menacé. Des panneaux installés le long du sentier aident à mieux comprendre la faune et la flore du lac.

				Chute-de-Luskville [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 4,5 km

				[image: Dénivellation] 300 m

				[image: Début parcours] stationnement Luskville (par la route 148)

				Ce sentier mène à une vieille tour à feu condamnée. On découvre plusieurs points de vue tout au long du parcours. De la base au sommet, les randonneurs vivront l’expérience de l’escarpement d’Eardley, cette paroi rocheuse qui s’élève au-dessus de la vallée de l’Outaouais. Le changement de végétation y est remarquable.

				À la base de l’escarpement, on trouve une petite chute de 10 m de haut, nettement plus impressionnante au printemps. Puis le sentier grimpe dans la montagne en longeant le ruisseau. La forêt de feuillus, dominée par le chêne rouge, fait alors place à un magnifique peuplement de pins gris.

				Caverne-Lusk [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 12km

				[image: Dénivellation] 100 m

				[image: Début parcours] stationnement de la plage Parent (300 ch. du Lac-Philippe). Pour s’y rendre, il faut prendre la route 105 Nord vers Wakefield, puis la route 366 Ouest vers Sainte-Cécile-de-Masham et tourner à gauche à l’indication du lac Philippe (parc de la Gatineau). Des frais de stationnement sont exigés lorsque la plage est ouverte.

				Important : prévoyez une lampe de poche, des chaussures et des vêtements de rechange.

				L’un des sentiers les plus appréciés des randonneurs qui fréquentent le parc est celui qui mène à la caverne Lusk, située au sud du lac Philippe. Notez qu’il est peu fréquent de découvrir des cavernes dans le roc dur du Bouclier canadien. Cette caverne de marbre, vieille de plus de 12 500 ans, présente donc un intérêt particulier.

				Une vraie caverne, où il fait noir et frais, que l’on parcourt le dos recourbé et les pieds dans l’eau! Appréciée des petits autant que des grands, la caverne Lusk ravivera l’explorateur qui sommeille en vous.

				Le départ de la randonnée se fait au stationnement de la plage Parent, au lac Philippe. Pour débuter, il est préférable de descendre à la plage Parent et de suivre le petit sentier qui longe le lac Philippe jusqu’à la plage Smith. De là, on remonte jusqu’au terrain de camping pour y emprunter le sentier no 50, qui longe de nouveau le lac. Ce sentier en gravier est en fait un petit chemin de service du parc. Près de la barrière, un autre petit sentier conduit également, sur la gauche, à la caverne Lusk. Ce sentier sera celui du retour.

				Lorsqu’on arrive au bout du lac Philippe, le calme apaisant de la nature reprend ses droits. On emprunte alors le sentier no 54, qui pénètre dans la forêt. Le sentier grimpe quelque peu et mène assez rapidement à une intersection. Si vous continuez tout droit, la caverne Lusk ne sera plus qu’à 500 m, juste après l’étang aux castors.

				La caverne Lusk, du nom d’une famille de pionniers, est divisée en deux parties. La première partie de la caverne, située plus au nord, offre une randonnée facile et demande peu de temps. La voûte de cette section est assez haute pour qu’on puisse rester debout et l’eau est peu profonde.

				La seconde partie de la caverne représente une excursion qui exige cependant un peu plus de préparation. Comme le niveau d’eau atteint près de 1 m et que la voûte demeure très basse à la sortie, il est préférable d’y aller pieds nus et en short. Lampe frontale sur la tête, le randonneur avance lentement dans ce monde merveilleux, en prenant soin de bien regarder où il pose les pieds. Après quelques minutes, le passage clé apparaît. De l’eau jusqu’aux cuisses, on doit incliner le tronc vers l’avant afin de ne pas heurter sa tête sur la voûte.

				De retour à l’intersection, prenez le sentier à gauche en direction du lac Lusk. Au bout d’environ 1 km, tournez à droite dans le sentier no 73, qui descend à la barrière près du lac Philippe. Cette boucle, qui permet de découvrir un joli sentier, parcourt une superbe forêt de feuillus et n’ajoute que 500 m au total de la randonnée. Le retour au stationnement se fait en longeant de nouveau le lac Philippe.

				Variante : il est possible d’effectuer une boucle en passant par le lac Lusk et un grand pré. Cette boucle fait 14 km au total.

				Parc national de Plaisance 

				[image: eau][image: eau][image: Obsevation oiseau]

				Le parc national de Plaisance est très petit (28,3 km²), mais il offre calme et quiétude. Situé le long de la rivière des Outaouais, ce parc est constitué d’immenses zones marécageuses, de petits bois ainsi que de champs cultivés. Il est composé de deux presqu’îles, soit la Petite Presqu’île et la Grande Presqu’île. Ces deux presqu’îles se sont formées à la suite de la mise en service du barrage hydroélectrique de Carillon en 1966, ce qui haussa le niveau des eaux de près de 2 m.

				En plus de la marche, le canot et le vélo constituent de bons moyens de transport pour explorer les richesses du parc national de Plaisance.

				Parc national de Plaisance : droit d’accès; 819-427-5334 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/pla

				Accès

				Route 148 jusqu’à Plaisance, puis chemin des Presqu’îles.

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil, camping, rampe de mise à l’eau, piste cyclable, aires de pique-nique, aire de jeux, panneaux d’interprétation, cartes, dépliants, locations (vélos, canots, kayaks).

				Le réseau

				Le réseau compte trois sentiers de randonnée pédestre pour un total de 11,5 km ainsi que quatre sentiers polyvalents (marche et vélo) dont le sentier de la Petite-Presqu’île (17 km aller-retour) et le sentier de la Grande-Presqu’île (9 km aller-retour).

				Le sentier de randonnée Zizanie des Marais forme une petite boucle de 1 km. Il tire son nom d’une plante du marais, qui est en fait du riz sauvage. Bien que ce sentier soit court, il est fort intéressant et des plus jolis. Une longue passerelle flottante survole la baie marécageuse de la Petite Presqu’île. Ce paysage offre le contraste de trois milieux importants et fort différents, soit le champ cultivé, la forêt et le marais. Le marais est évidemment grouillant de vie (nénuphar, nymphéa, grenouille verte, tortue peinte, rat musqué, martin-pêcheur, grand héron, etc.).

				La zizanie des marais pousse, au printemps, à partir d’un grain de riz qui a passé l’hiver au fond du marais. Des feuilles s’y développent, puis bientôt la tige dépasse le niveau de l’eau. Au mois d’août, la tige porte des fleurs. Les grains de riz qui demeurent au fond du marais font le régal du malard.

				Patrimoine et chutes de Plaisance 

				[image: Chien][image: eau][image: eau][image: Sentier historique]

				La municipalité de Plaisance a aménagé à l’automne 1996 des aires d’observation ainsi qu’un petit sentier le long des chutes de Plaisance, situées à quelques kilomètres au nord du village. Mais avant d’aller admirer les chutes, la petite visite du Centre d’interprétation du patrimoine de Plaisance (276 rue Desjardins, 819-427-6400) permet d’en connaître davantage sur le riche passé historique de l’endroit. Des vestiges ont été découverts sur le site de l’ancien village de North Nation Mills (1809-1928), qui était situé près des chutes.

				Chutes de Plaisance : droit d’accès; 819-427-6400, www.chutesplaisance.ca

				Accès

				Les chutes sont situées à 5 km au nord du village. De Plaisance (route 148), empruntez la montée Papineau, puis la rue Malo à gauche (indications affichées, stationnement au 100 rue Malo).

				Services et installations

				Stationnement, aires de pique-nique, dépliants.

				Le réseau

				Un sentier d’environ 2 km descend d’abord près des chutes où un belvédère a été aménagé. Les chutes font 63 m de haut et un peu plus en largeur. Elles sont divisées en deux par une petite île, site du premier moulin à scie de la région. Le village de North Nation Mills, qui s’étendait des deux côtés de la rivière Petite-Nation, compta jusqu’à 300 habitants. Le sentier de randonnée longe, presque constamment, la rivière Petite-Nation et mène à une mini-plage où l’on peut faire une halte rafraîchissante par les chaudes journées d’été. On ne se lasse pas d’admirer la puissance de ces chutes fort impressionnantes.

				Autres randonnées, balades et découvertes

				Sentier de la capitale

				90 rue Wellington (en face de la colline du Parlement), Ottawa, 844-878-8333, www.ccn-ncc.gc.ca

				La région de la capitale du Canada offre un des plus vastes réseaux de sentiers d’Amérique du Nord (plus de 600 km en tout). Cet ensemble de sentiers polyvalents permet de traverser la capitale canadienne (Sentier du canal Rideau), de longer les rivières Outaouais (Sentier des voyageurs) et Gatineau (Sentier de l’île) et de découvrir plusieurs parcs et attractions touristiques de la région (Sentier du Lac-Leamy).

				Parc des Montagnes Noires de Ripon

				route 317, Ripon, 819-983-2000, poste 40, http://ville.ripon.qc.ca/montagnes-noires

				La ville de Ripon, qui gère ce parc, a aménagé en 2004 un très beau et vaste belvédère au sommet de la montagne, qui du haut de ses 426 m offre une vue sur toute la région. Des quatre sentiers pédestres (total de 17 km), trois mènent au sommet.

				Réserve écologique 
de la Forêt-la-Blanche

				droit d’accès; 300 ch. Saddler 
(route 315), Mayo, 819-281-6700, 
www.foretlablanche.org

				Ouverte toute l’année, cette réserve écologique en étonnera plus d’un grâce notamment à un beau réseau de sentiers pédestres (six sentiers pour un total de 9 km), un agréable pavillon d’accueil et d’interprétation (expositions thématiques) ainsi qu’une forêt mature de plus de 300 ans considérée comme l’une des dernières et l’une des plus anciennes de l’est du pays.

				Centre d’interprétation du cerf de Virginie

				dons appréciés; 6 ch. du Barrage, Sainte-Thérèse-de-la-Gatineau, 819-449-6666, www.sainte-therese-de-la-gatineau.ca

				Afin d’en apprendre davantage sur le cerf de Virginie, communément appelé « chevreuil », rendez-vous à ce centre qui compte un pavillon d’interprétation de bois rond, des sentiers pédestres qui permettent d’observer les cerfs, ainsi qu’un refuge situé près du lac des Trente et Un Milles. Réseau pédestre d’une quinzaine de kilomètres.

				Parc des Chutes Coulonge

				droit d’accès; 100 promenade du Parc-des-Chutes, Mansfield, 819-683-2770, 
www.chutescoulonge.qc.ca

				Les magnifiques chutes Coulonge (48 m de haut) et leur canyon de quelque 750 m de long ont de quoi impressionner. Sur place, on relate avec plusieurs objets l’histoire de l’industrie du bois de cette région que l’on nomme Pontiac. Les sentiers mènent à de nombreux belvédères et passerelles qui donnent sur les chutes, la rivière et le glissoir de billots. Le site propose également des activités récréatives comme des parcours en tyrolienne au-dessus du canyon et une via ferrata le long des falaises.

				Parc Oméga

				droit d’accès; 399 route 323 N., Montebello, 819-423-5487, http://parcomega.ca

				Ce parc est un immense enclos de 600 ha sillonné d’un chemin balisé de 15 km pour les voitures qui permet d’observer plus de 15 espèces d’animaux (wapiti, cerf élaphe, cerf de Virginie, orignal, bison d’Amérique, ours noir, sanglier, loup arctique et bouquetin, entre autres). Le parc comporte deux zones spécifiques à la randonnée pédestre (Sentier de la colonisation et sentier des Premières Nations) et des aires de pique-nique.

				Château Montebello [image: Chien]

				392 rue Notre-Dame, Montebello, 
819-423-6341, www.fairmont.fr

				Cet hôtel est le plus grand édifice en rondins au monde. Il est permis de s’arrêter pour le visiter ou pour y prendre une consommation. Quatre sentiers de randonnée serpentent à travers le site.

				Réserve faunique 
de La Vérendrye

				819-438-2017, www.sepaq.com/rf/lvy

				La réserve compte quatre sentiers, dont les Chutes-du-Lac-Roland (2 km) et la Forêt-Mystérieuse (1 km).

				Centre touristique du Lac-Simon

				Duhamel, 819-428-7931 ou 
800-665-6527, www.sepaq.com/ct/sim

				Royaume des cerfs de Virginie, le centre touristique du Lac-Simon propose une dizaine de kilomètres de sentiers pédestres le long desquels il est possible de les observer et même de les approcher! Une longue plage de sable permet de se rafraîchir en été.

				Sentier du Rocher-à-l’Oiseau

				1 ch. Schyan, Sheenboro, 819-648-5689, poste 210, ou 800-665-5217

				Ce rocher haut de 150 m revêt un caractère sacré pour les communautés autochtones de la région. Un sentier d’interprétation menant à son sommet (4 km en forêt puis 1 km d’ascension) permet d’ailleurs de comprendre les figures d’art rupestre que l’on peut encore voir aujourd’hui sur le rocher.

			

			
				Québec et sa région

				[image: 250351.jpg]

				[image: 293674.jpg]

				La ville de Québec est exceptionnelle tant par l’éblouissante richesse de son patrimoine architectural que par la beauté de son site. Sa Haute-Ville occupe un promontoire de plus de 98 m, le cap aux Diamants, et surplombe le fleuve Saint-Laurent, qui, à cet endroit, ne fait que 1 km de large. Cet étranglement du fleuve est d’ailleurs à l’origine du nom de la ville, puisque le mot algonquin kebec signifie « là où la rivière se rétrécit ». Offrant une vue imprenable, les hauteurs du cap aux Diamants dominent le fleuve et la campagne avoisinante. Ce haut piton rocheux joua, dès les origines de la Nouvelle-France, un rôle stratégique majeur et se prêta très tôt à d’importants travaux de fortification. Surnommée le « Gibraltar de l’Amérique du Nord », Québec est aujourd’hui la seule ville fortifiée d’Amérique au nord du Mexique.

				La ville de Québec, qui fut le berceau de la Nouvelle-France, évoque davantage l’Europe que l’Amérique par son atmosphère et son architecture. Ses rues étroites, flanquées de belles résidences en pierre, tout comme ses multiples clochers d’églises et d’institutions religieuses, rappellent la France de l’Ancien Régime. Sa richesse patrimoniale et architecturale fut d’ailleurs reconnue en 1985 par l’UNESCO, lorsque son arrondissement historique a été classé « Joyau du patrimoine mondial », une première en Amérique du Nord.

				[image: iStock-471790397.tif]

				
					Parc de la Chute-Montmorency.
© iStockphoto.com/jnnault

				

			

			
				

			

			
				Les transports

				En transports en commun

				Réseau de transport de la Capitale (RTC) : 418-627-2351, www.rtcquebec.ca

				En autocar 

				Gare du Palais : 320 rue Abraham-Martin, Québec, 418-525-3000

				En train 

				Gare du Palais : 450 rue de la Gare-du-Palais, Québec, 888-842-7245, www.viarail.ca

				Gare de Sainte-Foy : 3255 ch. de la Gare, angle ch. St-Louis, 888-842-7245, www.viarail.ca

				Gare du parc de la Chute-Montmorency : 5300 boul. Ste-Anne, Québec, 844-737-3282, http://reseaucharlevoix.com

				En traversier 

				Québec–Lévis : 418-837-1812 ou 877-787-7483, www.traversiers.gouv.qc.ca

				Les principaux centres

				Parc des Champs-de-Bataille 

				[image: Chien][image: Sentier historique][image: hivers][image: course]

				Le parc des Champs-de-Bataille, mieux connu sous le nom des « plaines d’Abraham », est un des plus importants espaces verts de la ville de Québec. Ce parc de 108 ha est géré depuis 1908 par la Commission des champs de bataille nationaux, un organisme fédéral qui a pour mandat la conservation et la mise en valeur des sites des batailles qui ont eu lieu à Québec en 1759, 1760 et 1775.

				[image: 293691.jpg]

				Le parc des Champs-de-Bataille offre un patrimoine végétal de quelque 6 000 arbres. On y trouve également une riche tradition horticole, entre autres dans l’aménagement du superbe jardin Jeanne-d’Arc. Plusieurs sentiers sillonnent le parc, dont un sentier d’interprétation de la nature (1,5 km) où différents panneaux d’interprétation permettent d’en apprendre davantage sur la flore. Un parcours de 10 km permet également, à partir du terrain des sports, de faire le tour du parc. Le circuit, très utilisé par les adeptes de la course à pied, est balisé à l’aide de pictogrammes dessinés au sol. L’hiver, 5,6 km de sentiers sont réservés à la marche. Inauguré en 2015 près de la côte Gilmour, le sentier des plaines d’Abraham (1,2 km) serpente dans la falaise et permet de faire le lien entre la promenade Samuel-De Champlain et la Haute-Ville de Québec. Des panneaux d’interprétation installés le long du sentier permettent de découvrir l’histoire des lieux.

				Parc des Champs-de-Bataille : tlj; 835 av. Wilfrid-Laurier, Québec, 418-649-6157 ou 855-649-6157, www.lesplainesdabraham.ca

				Lieu historique national des Fortifications-de-Québec

				[image: eau][image: Sentier historique]

				La ville de Québec demeure la seule ville d’Amérique du Nord à avoir conservé les bastions, portes et ouvrages défensifs que constituent les remparts. Ces fortifications furent érigées sous les régimes français et anglais entre les XVIIe et XIXe siècles. Autour des années 1870, les fortifications faillirent être démolies. On doit à Lord Dufferin, en 1873, de les avoir préservées.

				Lieu historique national des Fortifications-de-Québec : 2 rue D’Auteuil, Québec, 418-648-7016 ou 888-773-8888, www.pc.gc.ca/fortifications

				Accès

				Au cœur du Vieux-Québec. Centres d’accueil au Parc-de-l’Artillerie (2 rue D’Auteuil) et au kiosque Frontenac de la terrasse Dufferin.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’initiation aux fortifications, visites guidées (juin à octobre), cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau se compose d’un seul sentier en boucle de 4,6 km. Le visiteur prendra soin de se procurer la carte du parcours Promenade historique des Fortifications pour mieux apprécier sa balade. Cette boucle fait le tour complet de la ville fortifiée, où une multitude de panneaux d’interprétation livrent une connaissance approfondie de l’histoire de la ville. Ainsi, la poudrière de l’Esplanade, les différentes portes, le parc de l’Artillerie, la terrasse Dufferin, la promenade des Gouverneurs, la Citadelle et les hauteurs des plaines d’Abraham n’auront plus de secret pour l’historien qui sommeille en vous.

				Parc linéaire de la Rivière-Saint-Charles 

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier historique][image: eau][image: hivers][image: Obsevation oiseau][image: course]

				La ville de Québec s’est dotée en 2005 d’un nouveau sentier le long de la rivière Saint-Charles. Ce sentier remarquable s’inscrit dans un projet de mise en valeur, de protection et de renaturalisation de cette rivière liée au développement de la ville. 

				La rivière Saint-Charles marque un lien historique avec l’arrière-pays montagneux et forestier, puisqu’elle constituait déjà au XVIIe siècle le premier tronçon du « Sentier des Jésuites » menant au lac Saint-Jean, et qu’elle est toujours la source d’approvisionnement en eau potable de la ville. L’urbanisation a beaucoup affecté son intégrité et sa valeur naturelle, en particulier dans les 4 km qui traversent le centre-ville, où les rives avaient été bétonnées à outrance dans les années 1980, après avoir été utilisées comme dépotoirs pendant des décennies (elles ont depuis été « débétonnées » dans ce secteur).

				[image: dreamstime_xxl_10679798.tif]

				
					Parc linéaire de la Rivière-Saint-Charles.
© Dreamstime.com/Louise Rivard

				

				Un parc linéaire a été constitué, et d’importants travaux réalisés, avec la création d’habitats fauniques, la plantation de végétaux, la dépollution, la construction de bassins de rétention, le détournement d’eaux usées et le contrôle des débordements de la rivière.

				Le tracé du sentier de 32 km entre le lac Saint-Charles et le Vieux-Port de Québec est maintenant complété. Il offre une grande variété de sites, de paysages et de niveaux de difficulté pour la randonnée pédestre, selon les zones traversées. Le fait que le sentier longe (et traverse fréquemment) la rivière constitue son thème principal, et les occasions de combiner canotage et randonnée sont fréquentes. 

				Le sentier est agrémenté d’œuvres d’art, telles les 10 sculptures en bronze stylisées de Truong Chanh Trung représentant différentes espèces d’oiseaux et les six sculptures-bancs de divers artistes, installées dans la portion la plus urbaine du parc. 

				De nombreuses activités spéciales mettent en valeur le sentier et la rivière, notamment la Randonnée aux mille couleurs à la mi-septembre.

				La carte du sentier est disponible dans les bureaux d’arrondissement, à l’hôtel de ville, à l’Office du tourisme de Québec et dans les magasins de plein air. Vous pouvez également la télécharger sur le site Internet du parc (voir ci-dessous).

				Parc linéaire de la Rivière-Saint-Charles : Centre d’interprétation de la rivière Saint-Charles, 332 rue Domagaya, Québec, 418-691-4710, www.societerivierestcharles.qc.ca

				Accès

				Par sa nature de parc linéaire, le sentier est accessible à de nombreux endroits tout au long de son parcours. Les circuits d’autobus du RTC permettent de relier la plupart de ces accès entre eux, et les possibilités de stationnement sont nombreuses, en particulier aux abords des parcs urbains que le sentier relie.

				Services et installations

				L’utilisation du sentier pour la randonnée pédestre peut être combinée avec de nombreuses autres activités (pêche sportive, canotage, pique-nique, jeux d’extérieur), car le sentier est jalonné de nombreuses installations sportives.

				Le réseau

				On peut identifier trois sections principales dans le sentier, chacune longue d’environ 10 km, avec des atmosphères et des paysages distincts, des parcs verdoyants, des lieux historiques, des sous-bois paisibles, des secteurs plus urbains, d’autres plus sauvages. La randonnée y est partout assez facile, sans défi particulier. Le sentier recoupe fréquemment le réseau routier, ce qui en facilite l’accès et permet de nombreuses possibilités de randonnées variant en longueur et en niveau de difficulté. L’utilisation du réseau d’autobus du RTC permet en outre de planifier des parcours plus longs, à sens unique.

				La section d’aval traverse la Basse-Ville, en particulier les vieux quartiers de Saint-Roch, de Saint-Sauveur et de Limoilou établis sur ses anciennes battures aujourd’hui disparues, jusqu’au lieu-dit « Les Saules ». Cette zone est intimement intégrée à la vie urbaine, et l’achalandage y est le plus fort. Dans les premiers kilomètres, les plus urbains, le sentier se dédouble même sur les deux rives et côtoie des pistes cyclables distinctes et divers autres aménagements récréatifs. 

				La section moyenne, depuis le parc des Saules jusqu’à Wendake, est beaucoup plus encaissée, puisqu’elle marque la descente du plateau laurentien (situé à 150 m d’altitude). La rivière est beaucoup plus tumultueuse, comprenant même la spectaculaire chute Kabir Kouba (voir aussi Cliquez ici). Les rives escarpées dans cette zone ont nécessité des aménagements plus lourds, des passerelles et des escaliers pour longer les berges, des ponts complexes pour traverser la rivière. 

				La section haute s’étend sereinement sur le plateau du piémont, entre Château-d’Eau (où se trouve l’usine de traitement d’eau de la ville) et le lac Saint-Charles. Ici la rivière traverse une région boisée riche en marais et relativement peu urbanisée; ses méandres sont nombreux, et la randonnée en sentier est plutôt facile. 

				[image: Label Ulysse]

				Parc de la forêt ancienne du mont Wright 

				[image: Chien][image: eau][image: course]

				Ce parc tire son nom de la famille Wright, qui fut propriétaire du territoire durant 130 ans. Ainsi, la montagne et ses environs furent préservés de toute exploitation forestière ou autre. En 1979, le territoire a été légué à la municipalité de Stoneham-et-Tewkesbury à la condition d’en faire un parc de conservation. Désormais fréquenté par les randonneurs, les grimpeurs et les amoureux de la nature, le parc de la forêt ancienne du mont Wright (190 ha) est représentatif de ces lieux voués à la conservation autant qu’au récréotourisme.

				Parc de la forêt ancienne du mont Wright : route 175, Stoneham, 418-647-0909, www.af2r.org, www.villestoneham.com

				Accès

				Autoroute 73, puis route 175 Nord, sortie 169 (chemin des Frères-Wright/chemin Crawford). L’entrée du stationnement se trouve sur le chemin des Frères-Wright.

				Services et installations

				Stationnement, carte des sentiers, visites guidées, parois d’escalade.

				Le réseau

				Le réseau compte six sentiers pour un total de près de 7 km. Des panneaux d’interprétation permettent d’en apprendre davantage sur cette forêt ancienne.

				La boucle du Sommet [image: difficulte 3]

				[image: longueur] boucle de 4,5 km

				[image: Dénivellation] environ 150 m

				[image: Début parcours] stationnement

				Cette agréable boucle permet d’explorer une grande partie du parc. Le parcours suggéré emprunte différents sentiers. Du sentier de l’Accueil, rejoignez le sentier de la Forêt ancienne jusqu’à l’intersection principale. Le sentier de la Forêt ancienne est ainsi nommé car il permet d’observer des arbres imposants et parfois vieux d’environ 300 ans. À l’intersection, dirigez-vous vers le sentier du Vaillant. Ce n’est pas la distance (380 m) qui fait l’attrait de ce sentier, mais bien sa dénivellation (147 m). En effet, le sentier serpente dans la paroi, près des voies d’escalade, et grimpe abruptement, pour le plus grand plaisir des petits et grands qui s’y aventurent. Le sentier du Vaillant est d’ailleurs fortement déconseillé pour la descente. Cette montée quelque peu athlétique se révèle être un pur plaisir et, assez rapidement, le sommet du mont Wright (483 m) est atteint. Le point de vue porte sur la station touristique Stoneham et les environs. Au sommet, empruntez le sentier du Sommet afin de descendre du côté nord de la montagne. Le retour au stationnement se fait par le sentier de la Forêt ancienne.

				Variante : si vous désirez prolonger votre randonnée, parcourez également le sentier des Abris sous roches (0,7 km), qui passe par la petite paroi d’escalade et mène à un amas de gros blocs.

				Montagne à Deux Têtes 

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue]

				Tout juste au nord-est de Sainte-Brigitte-de-Laval se dresse une montagne bicéphale, facilement reconnaissable depuis la municipalité ou les environs. Haute de 607 m, cette montagne présente un double sommet bien distinct qui attire de plus en plus les randonneurs de la région de Québec.

				Montagne à Deux Têtes : rue des Roches, Sainte-Brigitte-de-Laval, 
418-825-2515 ou 418-907-8279, 
www.sbdl.net/activites-de-plein-air

				Accès

				Autoroute 40, sortie 321, boulevard Armand-Paris Nord, puis boulevard Raymond jusqu’à Sainte-Brigitte-de-Laval. Près de l’église, empruntez la rue Auclair, puis la rue des Roches jusqu’au stationnement.

				Services et installations

				Stationnement, carte des sentiers.

				Le réseau

				Sentier de la montagne 
à Deux Têtes [image: difficulte1]

				[image: longueur] 8,4 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 225 m

				[image: Début parcours] stationnement de la rue des Roches

				Cette randonnée permet d’aller rapidement fouler les deux sommets de cette montagne. Passant d’une forêt de feuillus à une forêt de conifères, le sentier mène à un beau point de vue sur la vallée de la rivière de l’Île. Autrefois, ce site servait aux adeptes du deltaplane. Du sommet principal, la vue embrasse la municipalité de Sainte-Brigitte-de-Laval, la vallée de la rivière Montmorency et porte même jusqu’à Québec.

				Station touristique Duchesnay 

				[image: eau][image: course]

				La Station touristique Duchesnay se trouve au bord du lac Saint-Joseph. À seulement 45 km au nord-ouest de la ville de Québec, c’est l’endroit parfait pour renouer avec la nature et apprendre quelques petits secrets. La station touristique offre également plusieurs activités familiales, entre autres un parcours d’aventure en forêt.

				Station touristique Duchesnay : droit d’accès; 143 route Duchesnay, Sainte-Catherine-de-la-Jacques-Cartier, 418-875-2122 ou 877-511-5885, www.sepaq.com/duchesnay

				Accès

				Autoroute 40, sortie 295 en direction de Sainte-Catherine-de-la-Jacques-Cartier.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’interprétation, auberge, restauration, boutique, location d’équipement, refuges, aires de pique-nique, cartes.

				Le réseau

				Le réseau compte neuf sentiers pour un total de 25,7 km. Le sentier Le Riverain (boucle de 5 km), qui passe par les pistes 51 et 52, mène à de magnifiques points de vue sur le lac Saint-Joseph. Un tronçon du Sentier national traverse la station sur plus de 13 km.

				[image: Label Ulysse]

				Vallée Bras-du-Nord 

				[image: Chien][image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: course]

				Cette magnifique vallée est accessible aux amoureux de la nature qui peuvent y pratiquer une panoplie d’activités (randonnée pédestre, canot, kayak, vélo de montagne, raquette, canyoning). Peu profonde, la rivière Bras-du-Nord serpente langoureusement entre les majestueuses et imposantes falaises qui se dressent de part et d’autre.

				Située à seulement 60 km de la ville de Québec et à une dizaine de kilomètres de Saint-Raymond, la Vallée Bras-du-Nord est gérée par une coopérative de solidarité fort dynamique, qui semble déborder d’énergie autant que d’idées de développement durable et de projets respectueux des personnes et de l’environnement. D’ailleurs, tous les sentiers ont été développés entièrement par des jeunes en situation d’insertion socioprofessionnelle (projets En Marche).

				Outre la rivière et les magnifiques montagnes, la Vallée Bras-du-Nord abrite une véritable merveille qu’il faut absolument découvrir : la chute Delaney. Cette imposante chute de 150 m de hauteur impose respect et admiration. On dit d’ailleurs de cette puissante cascade que « son caractère bouillant est à lui seul une légende dont parlent les montagnes »!

				

			

	


Vallée Bras-du-Nord : droit d’accès; 107 Grande Ligne, Saint-Raymond, 418-337-3635 ou 800-321-4992, www.valleebrasdunord.com

				Accès

				Autoroute 40, sortie 281, puis route 365 jusqu’à Saint-Raymond, où se trouve l’accueil principal.

				Services et installations

				Stationnements, accueils, carte des sentiers, refuges, yourtes, chalets, camping, location (canots, kayaks, vélos).

				Le réseau

				Le réseau compte huit sentiers principaux et quelques courts sentiers pour un total de 80 km. Plusieurs de ces sentiers font également partie du Sentier national. Grâce aux courts sentiers, des parcours en boucle sont possibles. De plus, en raison des refuges habilement répartis le long des sentiers, il est possible de faire des randonnées de plus d’une journée, dont certaines faciles.

				La chute Delaney [image: difficulte1]

				[image: longueur] 8 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 20 m

				[image: Début parcours] accueil Shannahan

				De l’accueil Shannahan, traversez la rivière Bras-du-Nord en empruntant la passerelle suspendue. Afin d’aller admirer cette splendide et imposante chute de 150 m de hauteur, suivez le sentier du Bras-du-Nord, fort populaire auprès des randonneurs, qui longe presque constamment la jolie rivière du même nom et mène au pied de la cascade (4 km). Le retour se fait par le même sentier ou en empruntant d’abord le sentier du Ruisseau, qui longe le ruisseau de la chute Delaney.

				Variante : si vous disposez de plus de temps, sachez que le sentier du Bras-du-Nord grimpe jusqu’au sommet de la chute, en passant par deux points de vue, et mène au refuge de la Yourte (13,2 km aller-retour et 200 m de dénivellation) ainsi qu’au belvédère du même nom d’où la vue est remarquable. En fait, le sentier du Bras-du-Nord est un sentier linéaire de 22,2 km (deux refuges) qui accueille les visiteurs pour une randonnée de deux ou trois jours.

				Boucle de la Hauteur [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 7,2 km

				[image: Dénivellation] 160 m

				[image: Début parcours] accueil Shannahan

				De l’accueil Shannahan, traversez la rivière Bras-du-Nord en empruntant la passerelle suspendue. Puis suivez le sentier des Castors jusqu’à la deuxième intersection de la Boucle de la Hauteur, afin d’effectuer le trajet dans le sens des aiguilles d’une montre. Le sentier de Boucle de la Hauteur grimpe sans cesse le long d’un joli ruisseau et se révèle fort agréable. De plus, des points de vue magnifiques portent sur la vallée et la passerelle suspendue. La descente s’effectue d’abord à travers une forêt de pins imposants, puis emprunte la côte du lac Hauteur, permettant de rejoindre assez rapidement le pied de la montagne, le refuge Le Draveur et la passerelle.

				Sentier des Falaises [image: difficulte 3]

				[image: longueur] 17 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 400 m

				[image: Début parcours] accueil Shannahan

				Ce sentier deviendra à coup sûr l’un des coups de cœur des randonneurs québécois, car il possède tous les éléments recherchés en randonnée pédestre : bonne distance, défi sportif (dénivellation importante), sentier bien aménagé mais pas trop, points de vue spectaculaires, splendide refuge magnifiquement situé, etc. Si vous le pouvez, n’hésitez donc aucunement à passer la nuitée au refuge des Falaises afin de profiter pleinement de ce coin de nature.

				De l’accueil Shannahan, empruntez le sentier des Falaises, qui se révèle assez facile au début. Puis, le sentier grimpe abruptement, traverse le ruisseau et demeure soutenu durant une longue période de temps, la montée permettant de gagner 300 m d’altitude! Afin de faciliter l’ascension, sachez que les pierres servant aux quelque 1 000 marches ont toutes été transportées et placées par des jeunes du programme d’insertion socioprofessionnelle.

				Au sommet, gardez la droite afin d’accéder aux splendides points de vue donnant sur la vallée et les environs. Arrivé au refuge des Falaises (6 km), pour une pause ou pour la nuitée, on découvre un environnement exceptionnel avec, de l’autre versant de la vallée, le magnifique spectacle qu’offre la chute Delaney (150 m). Plusieurs randonneurs n’hésitent d’ailleurs pas à qualifier cette trombe d’eau de « chute de l’année »!

				Du refuge, le sentier se prolonge jusqu’au mont Gibraltar, en un lieu nommé le cap Bédard (8,2 km). Là encore, on a droit à un magnifique panorama. Par beau temps, la vue porterait même jusqu’au fleuve et à la Rive-Sud. (Si vous disposez de plus de temps, sachez qu’il est possible d’effectuer une boucle à partir du cap Bédard.) Le retour se fait par le même sentier.

				Boucle du Montagne Art [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 8,6 km

				[image: Dénivellation] 350 m

				[image: Début parcours] accueil Cantin

				De l’accueil Cantin, ce sentier traverse la rivière Bras-du-Nord, puis parcourt une érablière. À l’intersection, prenez à gauche afin d’effectuer une boucle dans le sens des aiguilles d’une montre. Plus loin, le sentier devient plus raide et l’ascension se poursuit ainsi jusqu’à l’intersection avec le sentier de la Mauvaise. Le sentier de la Boucle du Montagne Art longe alors la crête de la montagne sur plus de 1 km, en passant par trois points de vue. À l’intersection avec le sentier du Bras-du-Nord, il est possible d’aller faire une pause au refuge Montagne Art (à 1 km), une splendide construction de bois rond pouvant accueillir 12 personnes. De l’intersection, le sentier de la Boucle du Montagne Art entreprend alors une longue descente qui vous ramènera vers l’accueil Cantin.

				Parc naturel régional de Portneuf 

				[image: Chien][image: eau][image: eau]

				Lieu familial par excellence dans la région, le parc naturel régional de Portneuf est composé de lacs, de rivières, de montagnes et de falaises sur une superficie de 73 km². Le parc offre plus de 70 km de sentiers à travers quatre secteurs, dont les principaux sont le secteur des gorges de la rivière Sainte-Anne et le secteur des lacs Longs et Montauban. Des activités de pêche, d’hébertisme, d’escalade et de navigation (canot, kayak, rabaska, planche à rame) sont aussi proposées. On peut aussi visiter le Trou du Diable, la plus longue grotte accessible au Québec (980 m) après la grotte de Boischatel. Plusieurs terrains de camping et chalets sont disponibles pour l’hébergement.

				Parc naturel régional de Portneuf : 423 rue Principale, Saint-Alban, 418-284-4232 ou 855-284-4232, http://parcportneuf.com

				Secteur des gorges
de la rivière Sainte-Anne

				Accès

				Autoroute 40, sortie 254. Route 363 Nord. Tournez à droite dans la rue Principale. Le stationnement principal et l’accueil se trouvent tout juste au nord du pont de la rivière Sainte-Anne.

				Services et installations

				Stationnements ($), accueil, activités nautiques, location d’embarcations, escalade, grotte, aires de pique-nique, camping, chalets, relais, visites guidées, carte des sentiers.

				Le réseau

				Ce secteur compte six sentiers pour un total de près de 7 km. Le sentier de la grotte Cascatelle (0,5 km) passe par la grotte et la paroi d’escalade, alors que le sentier de la Cédrière Poétique (boucle de 0,8 km) parcourt une jolie forêt de thuyas parsemée de poèmes. Du côté sud de la rivière Sainte-Anne, le sentier de la Conduite Forcée (0,6 km) permet d’observer le barrage hydroélectrique et de parcourir une partie de l’ancienne conduite forcée, dont il subsiste encore quelques vestiges. À mi-chemin, un petit pont permet de passer d’une rive à l’autre. De beaux points de vue donnent sur la rivière, qui ici prend des allures de petit canyon. Près de l’ancienne centrale, le court sentier de l’Île conduit vers une île (joli point de vue sur la rivière). Quant à lui, le sentier à Ti-Mé (4,5 km aller) longe constamment la rivière et permet d’atteindre la plage de galets.

				Secteur des lacs Long
et Montauban

				Accès

				Autoroute 40, sortie 254, puis route 363 Nord jusqu’à Saint-Alban. Prenez à droite la rue Principale, à gauche la route Montambault, puis à droite le chemin du Lac-Long, où vous trouverez des aires de stationnement.

				Services et installations

				Stationnements ($), activités nautiques, location d’embarcations, escalade, aires de pique-nique, camping, chalets.

				Le réseau

				Ce secteur compte sept sentiers (3 à 8 km) pour un total de près de 33,5 km, dont plusieurs très beaux parcours grimpant aux sommets de collines. Le sentier de la montagne de la Tour (5,5 km) offre de points de vue sur la région et la rivière Noire, alors que le sentier des chutes à Marcotte (7,4 km) permet de longer la rivière Nord et les falaises du lac Long et de contempler les chutes à Marcotte.

				Parc de la Chute-Montmorency

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: Sentier historique][image: hivers]

				Situé juste en face de l’île d’Orléans, le parc de la Chute-Montmorency protège une superbe chute qui fait une fois et demie la hauteur des chutes du Niagara! Le nom de cette chute lui fut donné par Samuel de Champlain, fondateur de la ville de Québec, en l’honneur du vice-roi de la Nouvelle-France, Henri II, duc de Montmorency.

				La rivière Montmorency, qui prend sa source dans la réserve faunique des Laurentides, coule paisiblement en direction du fleuve jusqu’à ce qu’elle atteigne une dénivellation soudaine de 83 m qui la projette dans le vide, donnant lieu à l’un des phénomènes les plus impressionnants du Québec. Le débit d’eau de la chute est de 35 000 litres par seconde, mais il peut atteindre jusqu’à 125 000 litres lors des crues printanières.

				Le parc de la Chute-Montmorency est classé site historique depuis 1994. En juillet 1759, le général Wolfe s’installe avec une partie de ses troupes à l’est de la chute, bénéficiant ainsi d’un point d’observation sur la ville de Québec. En 1781, le premier Manoir Montmorency fut construit sur le cap situé à l’ouest de la chute. Ce manoir fut d’abord une résidence privée, puis un hôpital, un monastère et un hôtel, avant d’être la proie des flammes le 13 mai 1993. Reconstruit depuis, le Manoir Montmorency abrite désormais un centre d’interprétation, des boutiques, un restaurant ainsi qu’une terrasse panoramique.

				Parc de la Chute-Montmorency : droit d’accès; 418-663-3330 ou 844-522-4883, www.sepaq.com/ct/pcm

				Accès

				Le parc est situé au nord-est du centre-ville de Québec, entre Beauport et Boischatel (par l’autoroute 40 ou 440).

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil, centre d’interprétation, boutique, restaurant, aires de pique-nique, aire de jeux, belvédères, via ferrata, téléphérique ($), cartes.

				Le réseau

				Le réseau offre environ 4 km de sentiers. Il est possible de faire le tour de la chute en suivant la promenade de la falaise, puis en traversant le pont « Au-dessus de la chute » ainsi que celui « Au-dessus de la faille », pour ainsi profiter de superbes points de vue. La descente peut s’effectuer par le petit sentier ou par l’escalier panoramique de près de 500 marches. Trois parcours de via ferrata ont également été aménagés sur le site, à proximité de la chute. De niveaux de difficulté variés, et encadrées par un guide professionnel, ces randonnées sur paroi passent dans la faille de Boischatel et offrent une vue spectaculaire depuis la falaise. Finalement, une tyrolienne double de 300 m de long permet aux téméraires haut perchés de traverser l’anse de la chute.

				Canyon Sainte-Anne 

				[image: Chien][image: eau][image: eau]

				Le magnifique site touristique du Canyon Sainte-Anne doit sa popularité aux frères Jean-Marie et Laurent McNicoll, qui acquirent les terres boisées situées entre la route 138 et la rivière Sainte-Anne en 1965 dans le but d’y aménager de petits sentiers afin que tous puissent venir admirer les impressionnantes chutes d’eau de 74 m.
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					Canyon Sainte-Anne.
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				Depuis l’été 1973, le site est ouvert aux visiteurs. Au fil des années, des ponts, des belvédères, de petits sentiers et un restaurant sont venus s’ajouter aux différentes infrastructures d’accueil.

				Canyon Sainte-Anne : droit d’accès; Beaupré, 418-827-4057, www.canyonsa.qc.ca

				Accès

				L’entrée est située sur la route 138, à 6 km à l’est de Beaupré.

				Services et installations

				Stationnement, service de navette, centre d’accueil, restauration, aire de pique-nique, via ferrata, tyroliennes, dépliants.

				Le réseau

				Un sentier d’environ 2 km permet de faire le tour des différents points d’intérêt. Trois ponts sont aménagés au-dessus de la rivière, dont le pont McNicoll, suspendu à 55 m au-dessus du canyon. Les points de vue qu’offrent les ponts et les belvédères sont tout à fait exceptionnels et spectaculaires. Falaises, gouffres et torrents volent la vedette ici. La « marmite de géant » forme un bassin de 22 m de diamètre.

				Mont-Sainte-Anne 

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: course]

				Le mont Sainte-Anne est une formidable montagne de 800 m d’altitude située à seulement 40 km de la ville de Québec. Reconnue comme une des meilleures stations de ski alpin au Québec, avec ses 71 pistes, ses télécabines et sa neige à profusion, la station Mont-Sainte-Anne est également reconnue comme la Mecque du vélo de montagne. 

				Outre le vélo de montagne, la station offre un vaste choix d’activités de plein air (patin à roues alignées, canyoning, parapentisme, golf et parcours de 12 paniers de disc golf, etc.), dont la randonnée pédestre, qui permettent de contempler des paysages grandioses ainsi que d’admirer des points de vue sublimes sur le fleuve Saint-Laurent, l’île d’Orléans et la rive sud du fleuve.

				Mont-Sainte-Anne : droit d’accès; 888-827-4579, http://mont-sainte-anne.com

				Accès

				Route 138 jusqu’à Beaupré, puis route 360 jusqu’à la station.

				Services et installations

				Stationnement, hébergement, restaurant, camping, aires de pique-nique, aire de jeux, modules d’hébertisme, spa, location de vélos, télécabines ($), cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte une dizaine de sentiers pour un total de près de 45 km. La station organise la Grande Virée des couleurs, un festival qui a lieu au cours de quatre fins de semaine chaque automne (défis sportifs, randonnées, animation pour les familles, etc.). À la boutique, située au pied de la montagne, on vend entre autres des vêtements et des accessoires de randonnée et on offre la carte des sentiers. 

				Au pied de la montagne, les randonneurs peuvent parcourir les sentiers Tour du lac (boucle de 2 km, accessible du stationnement) et Chemin des chutes (boucle de 3,9 km, accessible en traversant la route 360 ou par le sentier Tour du lac), un joli sentier qui mène au sommet de la chute Jean-Larose, un endroit magnifique et paisible où trois cascades se jettent l’une dans l’autre. C’est ici qu’a lieu l’activité de canyoning. Afin de profiter d’une belle vue au pied des chutes, il faut emprunter les quelque 400 marches... mais l’effort en vaut la peine!

				Les autres sentiers sont tous situés sur la montagne. Le sentier La Pichard (3,9 km aller) permet de monter au sommet sans trop de difficulté. Le sentier des Pionniers (3 km aller), plus étroit et aménagé en forêt, grimpe directement vers le sommet en passant sous la remontée en télécabine. Du sommet du mont Sainte-Anne (800 m), ponctué de plusieurs panneaux d’interprétation, les points de vue sont grandioses. Il faut prendre le temps de parcourir le sentier Le Panorama (0,7 km), qui mène au chalet de la Crête, d’où la vue sur l’île d’Orléans et la ville de Québec est exceptionnelle.

				Notez également que le sentier Mestachibo (voir ci-dessous) relie la station Mont-Sainte-Anne (par le Chemin des chutes) au village de Saint-Ferréol-les-Neiges.

				Sentier Mestachibo 

				[image: Chien][image: eau][image: hivers]

				Inauguré à l’automne 2002, le sentier Mestachibo fait partie du Sentier national. Ce superbe sentier linéaire relie la municipalité de Saint-Ferréol-les-Neiges à la station Mont-Sainte-Anne. Il emprunte un parcours forestier majestueux et longe la rivière Sainte-Anne-du-Nord.

				Sentier Mestachibo : 418-822-3578 ou 877-611-6145, www.mestachibo.com

				Accès

				Route 138 jusqu’à Beaupré, puis route 360 jusqu’à Saint-Ferréol-les-Neiges.

				Services et installations

				Stationnement, aires de pique-nique, carte du sentier (tous les autres services sont disponibles à la station Mont-Sainte-Anne).

				Sentier Mestachibo [image: difficulte 3]

				[image: longueur] 12,5 km linéaires

				[image: Dénivellation] 260 m

				[image: Début parcours] stationnement de l’église de Saint-Ferréol-les-Neiges. Si vous disposez d’une deuxième voiture, vous pouvez la laisser au stationnement ($) de la station Mont-Sainte-Anne (888-827-4579). Sinon, utilisez le service de taxi (418-827-5521) pour le retour.

				De l’église de Saint-Ferréol-les-Neiges, le sentier mène à la rivière Sainte-Anne-du-Nord, qu’il longe presque constamment. Parfois facile et parfois plus difficile, le sentier parcourt une forêt mature d’une grande beauté. Une fois que vous aurez fait environ la moitié du trajet, deux points de vue s’imposeront, portant en direction du canyon de la rivière. Plus loin, le sentier traverse la rivière à deux reprises grâce à deux passerelles suspendues. Ces étroites et spectaculaires passerelles font quelque 70 m de longueur chacune. Après un bref retour vers la civilisation, le sentier Mestachibo rejoint le réseau de sentiers de la station Mont-Sainte-Anne, où se trouve la jolie chute Jean-Larose.

				[image: Label Ulysse]

				Réserve nationale de faune du Cap-Tourmente 

				[image: Chien][image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: Sentier historique][image: eau][image: Obsevation oiseau][image: hivers]

				Important : il n’est pas possible d’amener son chien lors des randonnées hivernales.

				La Réserve nationale de faune du Cap-Tourmente se trouve à 50 km à l’est de la ville de Québec, sur la rive nord du fleuve Saint-Laurent. Elle fut créée en 1978 afin de protéger le marais à scirpe, habitat de l’unique population mondiale de grandes oies des neiges (ou grandes oies blanches). En 1981, la réserve est devenue le premier site canadien reconnu par la Convention de Ramsar. Grâce à ces protections, la population de grandes oies des neiges passa de 89 000 en 1970 à plus d’un million aujourd’hui! 
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					Réserve nationale de faune du Cap-Tourmente, région de Québec.
© Shutterstock.com/Olivier Juneau

				

				Le printemps et l’automne constituent les deux saisons où l’on peut observer les grandes oies des neiges, mais la meilleure période se situe dans la première quinzaine d’octobre, lors de la migration automnale. C’est à ce moment que le spectacle qu’offrent les milliers de grandes oies des neiges est des plus spectaculaires, laissant un souvenir « grandeur nature » de ce fabuleux coin du Québec.

				Les oies quittent l’Arctique en septembre pour entreprendre un voyage de 3 000 km jusqu’au fleuve Saint-Laurent, où elles font escale de la mi-octobre au début novembre afin de reprendre des forces. Elles poursuivent ensuite leur migration vers leurs quartiers d’hiver aux États-Unis.

				La grande oie des neiges peut peser jusqu’à 3,5 kg, et l’envergure de ses ailes peut atteindre plus de 1,5 m. Pas étonnant que sa vitesse moyenne de croisière soit de 55 km/h, avec des pointes qui peuvent atteindre jusqu’à 95 km/h! 

				Mais il n’y a pas que des grandes oies des neiges dans la Réserve nationale de faune du Cap-Tourmente. Plus de 180 espèces d’oiseaux, 30 espèces de mammifères et 700 espèces de plantes sauront également agrémenter vos randonnées! Avec la présence de 150 nichoirs en été et de 55 mangeoires en hiver, l’ornithologue amateur ou chevronné saura y faire de nombreuses observations.

				Réserve nationale de faune du Cap-Tourmente : droit d’accès; Saint-Joachim, 418-827-4591 (avr à oct), 418-827-3776 (nov à mars), www.ec.gc.ca

				Accès

				De Québec, route 138 jusqu’à Beaupré, puis route 360 vers Saint-Joachim et Petit-cap (entrée au 570 ch. du Cap-Tourmente).

				Services et installations

				Stationnement, centre d’interprétation, expositions, présentations audiovisuelles, boutique, location de jumelles, activités dirigées, randonnées guidées, aires de pique-nique, cartes, dépliants, brochures.

				Le réseau

				Le réseau compte 15 sentiers pour un total de 20 km (6 km en hiver). Les sentiers sont répartis entre deux secteurs, soit celui de la « Petite-Ferme » et celui du « Centre d’interprétation ». En suivant le sentier Le Piedmont (5,6 km aller), il est possible de se rendre d’un secteur à l’autre par la forêt.

				La Cédrière [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 3,1 km

				[image: Dénivellation] nulle 

				[image: Début parcours]  secteur Centre d’interprétation

				Ce sentier mène à la prairie cultivée puis à la cédrière, près de la falaise, pour ensuite redescendre vers l’étang et toute son activité secrète. Près de la falaise peut-être apercevrez-vous un faucon pèlerin! Cette espèce animale en voie de disparition a en effet été réintroduite ici. Des bancs sont installés dans la clairière, et le site est un bon lieu d’observation des rapaces (épervier, buse, balbuzard pêcheur, etc.) de la fin septembre à la mi-octobre.

				Le Bois-sent-bon [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 1 km

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours]  secteur Centre d’interprétation

				Ce sentier mène au bord du marais, à la batture du Saint-Laurent, là où les grandes oies des neiges viennent se reposer et refaire leurs réserves nutritionnelles au printemps et à l’automne. Il faut dire que la grande oie des neiges parcourt plus de 4 000 km, soit la distance qui sépare l’Arctique de la Caroline du Nord! Le sentier passe par un champ cultivé et un marais côtier, et longe un ruisseau inondé deux fois par jour par la marée.

				La Cime et La Falaise [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 9,2 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 560 m

				[image: Début parcours]  secteur Centre d’interprétation

				Ce sentier mène à la cime du cap Tourmente. Il est passablement difficile du fait qu’il grimpe constamment et qu’il est abrupt. Mais au sommet, la vue récompense les efforts, bien qu’elle ne soit pas excellente dans toutes les directions, car le sommet abrite une végétation assez importante. Notez que le sentier ne conduit pas directement au cap (571 m), mais plutôt à un point d’observation situé à 510 m. Par contre, à la descente, il faut absolument se rendre au point de vue de la Falaise par le sentier du même nom. De là, le panorama est fantastique : le fleuve, la plaine et le marais ne font plus qu’un. Le retour se fait par le même sentier.

				Variante : pour une randonnée plus courte, il est possible de ne suivre que le sentier La Falaise, ce qui représente une marche de 4,2 km aller-retour.

				Le Pierrier [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 4 km

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours]  secteur Centre d’interprétation

				Ce sentier débute dans une plaine cultivée (champs de foin, d’avoine et d’orge) avant de pénétrer dans une forêt mixte. À l’orée de la forêt, le sentier longe la falaise, d’où il est possible d’observer, lors de la période de nidification (avril à août), des couples de faucons pèlerins. Le secteur est également intéressant, car on peut y observer une grande variété d’autres espèces d’oiseaux.

				Le Souchet [image: difficulte1]

				[image: longueur] 3,2 km aller-retour

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours] secteur Petite-Ferme

				Ce sentier longe des étangs, aménagés en collaboration avec l’organisme Canards Illimités, où l’on peut observer le canard souchet au bec en forme de cuillère, le canard noir, le canard colvert à la tête d’un vert luisant, ainsi que des sarcelles à ailes vertes ou bleues. Le printemps constitue la meilleure saison pour l’observation de ces différents canards barboteurs.

				Le Carouge [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 1,5 km

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours] secteur Petite-Ferme

				Le carouge est un oiseau qui niche et se nourrit dans les marais, les marécages broussailleux ou les champs cultivés. Cette petite boucle est aménagée dans un secteur où l’on peut observer beaucoup de canards. Une tour d’observation donne sur les étangs.

				Le Petit-Sault [image: difficulte1]

				[image: longueur] 3,3 km aller-retour

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours] secteur Petite-Ferme

				Ce sentier traverse une zone agricole cultivée. D’un côté s’étend le champ et de l’autre se trouvent le ruisseau du Petit-Sault et la forêt.

				L’Érablière [image: difficulte1]

				[image: longueur] 4,6 km aller-retour

				[image: Dénivellation] nulle

				[image: Début parcours] secteur Petite-Ferme

				Ce sentier parcourt une jolie érablière et mène à une ancienne cabane à sucre. Sur le sentier, on peut admirer une pruche remarquable de par sa taille immense. Ce sentier fait partie du réseau de 6 km de sentiers entretenus pour la marche durant l’hiver. On y trouve 55 mangeoires. Les fins de semaine, la cabane à sucre est ouverte et les gens sont invités à venir s’y réchauffer. Dans le sentier La Prucheraie (5 km), situé tout près, il n’est pas rare de rencontrer un grand pic. Ce pic fort spectaculaire, à huppe rouge et à la taille d’une corneille, creuse de grands trous ovales dans les arbres des forêts âgées.

				Forêt Montmorency 

				[image: Chien][image: Obsevation oiseau]

				Le site de la Forêt Montmorency, qui se trouve à une heure de route de la ville de Québec, est bien plus qu’un simple lieu de marche. Il s’agit également d’une station expérimentale de l’Université Laval, qui en aménage les 6 600 ha depuis une cinquantaine d’années (bassin hydrographique expérimental, bassin d’étude sur les précipitations acides, station météorologique, station de traitement des eaux usées, laboratoires, etc.). Professeurs, chercheurs, producteurs forestiers, groupes scolaires et grand public peuvent tous profiter de ce magnifique site naturel.

				Forêt Montmorency : droit d’accès; 418-656-2034, www.foretmontmorency.ca

				Accès

				À 70 km de Québec, par la route 175 Nord et la route 33.

				Services et installations

				Stationnement, pavillon d’accueil, hébergement, refuges, chalets, aires de pique-nique, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte six sentiers pour près de 40 km. La forêt (64 km2) est desservie par un réseau routier complet, en plus de compter quatre lacs et deux rivières. Le sentier La Chute de la rivière Noire (boucle de 1,8 km) parcourt le secteur de la rivière du même nom, accessible par la route de la Chute. Les points de départ des sentiers Lac Piché (boucle de 2,5 km) et Le Forestier (boucle de 4,4 km) sont situés près du pavillon d’accueil. Tout au long de ce dernier sentier, plusieurs panneaux d’interprétation permettent de se familiariser avec la forêt boréale et l’aménagement durable. À mi-chemin se trouve une tour d’observation du haut de laquelle la vue sur l’ensemble du territoire est saisissante. Également au départ du pavillon d’accueil, le sentier linéaire Le Draveur (11,4 km aller-retour) longe la rivière Montmorency.

				[image: Label Ulysse]

				Parc national de la Jacques-Cartier 

				[image: Sentier avec point de vue][image: Sentier historique][image: eau][image: Obsevation oiseau][image: hivers][image: Chien]

				Situé à seulement 40 km au nord de la ville de Québec, le parc national de la Jacques-Cartier est un vrai petit délice pour les yeux et les oreilles.

				Le parc est partagé entre l’étroite vallée de la Jacques-Cartier, profonde de plus de 550 m, où coule la magnifique rivière Jacques-Cartier, et un vaste plateau situé dans la forêt la plus nordique du monde, soit la forêt boréale. La rivière Jacques-Cartier, qui prend sa source dans le lac du même nom situé dans la réserve faunique des Laurentides, coule sur 100 km avant de rejoindre le fleuve Saint-Laurent à la hauteur de Donnacona, à une cinquantaine de kilomètres en amont de Québec.

				[image: 293714.jpg]

				Le parc national de la Jacques-Cartier a vu le jour en 1981. D’une superficie de 670 km², il abrite une faune très diversifiée : 169 espèces d’oiseaux et 35 espèces de mammifères, dont le cerf de Virginie, l’orignal, l’ours noir, le loup et le lynx. D’ailleurs, le parc organise des soirées de causerie afin d’en apprendre plus sur ces animaux qui vivent ici. Le parc a réintroduit le saumon atlantique dans la rivière Jacques-Cartier. Celui-ci vient frayer, à la mi-octobre, dans la rivière Sautauriski.

				En 1989, afin de rendre hommage à l’un des plus célèbres chansonniers et poètes du Québec, Félix Leclerc (1914-1988), la Commission de toponymie du Québec donnait à trois montagnes du parc les noms d’« Adagio » (780 m), d’« Allegro » (760 m) et d’« Andante » (809 m). Ces noms font référence aux titres des premières œuvres littéraires de l’artiste (contes, fables et poèmes). Ils correspondent par ailleurs à des mouvements associés à la musique classique : adagio (lent), allegro (vif) et andante (modéré).

				Depuis mai 2016, le parc permet la présence des chiens dans le secteur de la Vallée et sur certains sentiers selon certaines condi-tions. Les détails sont disponibles sur le site Internet.

				Parc national de la Jacques-Cartier : droit d’accès; 418-848-3169 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/jac

				Accès

				De Québec, autoroute 73 et route 175 jusqu’à l’entrée du secteur de la Vallée.

				Services et installations 

				Stationnements, centre d’interprétation et de services, expositions, interprétation de la nature, activités dirigées, location d’embarcations, de vélos de montagne et de matériel de plein air, aires de pique-nique, camping, cartes, dépliants, brochures.

				Le réseau

				Le réseau compte 14 sentiers pour un total d’environ 80 km (8 km en randonnée pédestre hivernale). Le Sentier national traverse le parc afin de prolonger ce réseau vers l’est. Il emprunte les sentiers Les Loups, La Matteucie, Le Draveur Nord et La Croisée et L’Éperon, soit 34 km de sentiers.

				L’Aperçu [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 2,2 km

				[image: Dénivellation] 60 m

				[image: Début parcours] stationnement du centre d’interprétation et de services (route 4, km 10)

				À l’aide d’une brochure, on découvre l’histoire de la vallée de la Jacques-Cartier et tout ce qui la compose (faune, flore, géologie) sur ce petit sentier d’auto-interprétation. La boucle se fait en moins d’une heure.

				Les Cascades [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 4 km

				[image: Dénivellation] 90 m

				[image: Début parcours] centre d’interprétation et de services (route 4, km 10)

				Après avoir traversé la rivière Jacques-Cartier, on emprunte le sentier Le Draveur, qui mène au sentier Les Cascades, formant ainsi une petite boucle, pour ensuite revenir vers le sentier Le Draveur et le point de départ. Le sentier Les Cascades longe un petit ruisseau.

				Les Coulées [image: difficulte 2]

				[image: longueur] boucle de 10,4 km

				[image: Dénivellation] 180 m

				[image: Début parcours] centre d’interprétation et de services (route 4, km 10)

				Cette boucle devrait préférablement être parcourue dans le sens contraire des aiguilles d’une montre. Il s’agit donc, au départ, de suivre le sentier Les Coulées, qui grimpe assez abruptement jusqu’à un superbe point de vue. Il redescend alors lentement vers la rivière Sautauriski, où, à la croisée des chemins, on prend à gauche le sentier Rivière Sautauriski. Ce sentier longe la rivière qui va se jeter dans la rivière Jacques-Cartier, puis revient au chemin du parc qu’on suit jusqu’au centre d’interprétation et de services.

				Les Loups [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 11 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 473 m

				[image: Début parcours] stationnement du sentier Les Loups (route 4, km 16)

				Cette randonnée est sans doute l’une des plus belles du parc. Le sentier grimpe très abruptement (260 m) sur le premier kilomètre et demi. À l’intersection, il faut absolument se rendre au belvédère (550 m), d’où la vue est exceptionnelle. Tout en bas, la rivière Jacques-Cartier se trouve encaissée. On revient ensuite quelque peu sur ses pas pour monter graduellement au sommet de la montagne de la Sautauriski (763 m). De là-haut, on distingue bien les fractures du massif ainsi que les rivières Jacques-Cartier et Sautauriski. Le retour se fait par le même sentier.

				Le Scotora (mont Andante) [image: difficulte 3]

				[image: longueur] 16 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 465 m

				[image: Début parcours] stationnement Le Scotora (route 4, km 29)

				Pour rejoindre le mont Andante (prononcer à l’italienne), il faut d’abord parcourir le sentier Le Scotora, ce qui n’est pas peu dire. Celui-ci est un tronçon du chemin historique que les Jésuites suivaient pour se rendre au lac Saint-Jean. Ils avaient sûrement de bons mollets, car le sentier grimpe constamment (près de 400 m de dénivellation sur les cinq premiers kilomètres)! Heureusement, le panorama en vaut l’effort. Puis, le sentier monte plus doucement jusque sous le sommet du mont Andante (809 m). Le point de vue (755 m) est particulièrement impressionnant de là-haut. Le retour se fait par le même sentier.

				Réserve faunique de Portneuf 

				[image: eau]

				La réserve faunique de Portneuf, d’une superficie de 775 km², constitue un immense territoire composé de collines, de lacs et de rivières. Paradis de la pêche et du canot-camping, cette réserve compte 375 plans d’eau et 11 rivières.

				Réserve faunique de Portneuf : 418-323-2021 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/rf/por

				Accès

				La réserve est située à environ 100 km de Québec. Autoroute 40 Ouest, sortie 281. Prenez ensuite la route 365 Nord vers Saint-Raymond, puis la route 367 Nord jusqu’à Rivière-à-Pierre. De Montréal : autoroute 40 Est, sortie 254, puis routes 354 Est et 367 Nord.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’accueil, aires de pique-nique, camping, chalets, refuges, location d’embarcations, cartes.

				Le réseau

				Outre les sentiers dédiés à la pêche ou la chasse, le réseau compte sept sentiers pour un total de 17 km. Le sentier des Chutes-de-la-Marmite (1,8 km) forme une petite boucle qui longe les deux berges de la rivière à Pierre. Il s’agit d’un circuit d’auto-interprétation des chutes de la Marmite. Les 11 stations demandent aux randonneurs d’affûter leurs sens de l’ouïe, du toucher et de la vue. Le site des chutes de la Marmite a accueilli, à partir de 1927, un petit barrage hydroélectrique qui servait entre autres à alimenter les scieries du village.

				Autres randonnées, balades et découvertes 

				Parc de la Falaise 
et de la chute Kabir Kouba 

				droit d’accès; 15 boul. des Étudiants, Loretteville, 418-842-0077, 
www.chutekabirkouba.com

				Un sentier et de jolis points de vue permettent d’admirer la chute Kabir Kouba (28 m) ainsi qu’un canyon de 42 m de haut où coule la rivière Saint-Charles.

				Domaine Maizerets

				2000, boul. Montmorency, Québec, 418-666-3331, www.domainemaizerets.com

				Le Domaine Maizerets est considéré comme un joyau patrimonial et historique (1705), mais également comme un des plus vastes espaces verts en milieu urbain de la région de Québec. Une dizaine de kilomètres de sentiers parcourent ses bois, ses marécages, son arboretum ainsi que ses superbes jardins floraux.

				Vieux-Port de Québec

				150 rue Dalhousie, 418-648-3640, www.portquebec.ca

				Le Vieux-Port de Québec est situé entre la falaise et le fleuve Saint-Laurent, soit juste en bas de la Haute-Ville. On y accède entre autres par la côte de la Montagne. Il offre environ 2 km de sentiers. Le visiteur ne manquera pas de visiter le Musée de la civilisa-tion (rue Dalhousie), le Marché du Vieux-Port, la gare du Palais ainsi que la Pointe-à-Carcy, d’où le point de vue sur le fleuve, les chantiers navals de Lauzon, la ville de Lévis et l’île d’Orléans est magnifique.

				Île d’Orléans

				Bureau d’accueil touristique : 490 côte du Pont, Saint-Pierre-de-l’Île-d’Orléans, 418-828-9411 ou 866-941-9411, www.iledorleans.com

				Vous pouvez vous promener dans les pittoresques villages de l’île d’Orléans (Saint-Pierre, Sainte-Pétronille, Saint-Laurent, Saint-Jean, Saint-François et Sainte-Famille) ou aller cueillir des fraises, des pommes ou du maïs directement chez les producteurs. À Saint-Pierre, l’Espace Félix-Leclerc (1214 ch. Royal, Saint-Pierre-de-l’Île-d’Orléans, 418-828-1682, www.felixleclerc.com) relate la vie et l’œuvre (chansons, poèmes, romans, etc.) de Félix Leclerc (1914-1988). C’est aussi un lieu d’exposition d’œuvres d’artistes de la Francophonie, une boîte à chansons et une boutique. Sur le site, vous pouvez vous balader dans les Sentiers d’un flâneur : le premier parcours conduit près du fleuve Saint-Laurent alors que le second mène à l’intérieur des terres de l’île où se trouvent une érablière et une cabane à sucre.

				Marais du Nord

				droit d’accès; 1100 ch. de la Grande-Ligne, Stoneham, 418-841-4629, www.apel-maraisdunord.org

				Le lac Saint-Charles est situé tout juste au nord de la ville de Québec. Dans la partie nord de ce lac, on trouve de superbes marais formés au point de rencontre de la rivière des Hurons, de la décharge du lac Delage et de la rive nord du lac Saint-Charles. L’Association pour la protection de l’environnement du lac Saint-Charles et des marais du Nord (APEL) y a aménagé huit sentiers d’interprétation (total de 6,4 km) et construit une tour d’observation offrant une superbe vue sur le marais et la faune locale (160 espèces d’oiseaux, 33 espèces de mammifères et 10 espèces de reptiles et d’amphibiens).

				Sentiers de la rivière du Cap Rouge

				autoroute 40, sortie 302; accès route Jean-Gauvin et rue du Domaine, Québec, 418-641-6413, poste 2969, www.cbrcr.org

				Le quartier de Cap-Rouge, situé à 15 km du centre-ville de Québec, est riche d’un passé historique aussi important que méconnu. C’est en 1541 que Jacques Cartier et le sieur de Roberval tentèrent d’y implanter une colonie française. Ils baptisèrent leur cam-pement « Charlesbourg-Royal ». Mais la colonie ne vécut que le temps d’un hiver, car la plupart des colons y moururent, victimes du froid ou du scorbut. Le nom de « Cap-Rouge » provient du fait que le cap est formé de rochers schisteux de couleur rouge. Les sentiers (7 km) entretenus par le Conseil de bassin de la rivière du Cap Rouge (CBRCR) longent la rivière du Cap Rouge. Plusieurs stationnements sont disponibles le long du parcours (parc Champigny, parc Nautique, parc Provancher et parc des Écores). La carte des sentiers est disponible sur le site Internet.

			

			
				

			

			
				

			

			
				Saguenay–Lac-Saint-Jean

				[image: 251552.jpg]

				[image: 293718.jpg]

				La rivière Saguenay prend sa source dans le lac Saint-Jean, une véritable mer intérieure de plus de 35 km de diamètre. Ce formidable plan d’eau et cette imposante rivière constituent en quelque sorte le pivot d’une superbe région touristique. Gagnant rapidement le fleuve Saint-Laurent, la rivière Saguenay traverse un paysage très accidenté où se dressent falaises et montagnes : le fjord du Saguenay, qui s’étend sur environ 100 km de Saint-Fulgence à Tadoussac et qui est l’un des plus longs fjords du monde. En croisière ou depuis les rives, on peut y admirer un défilé de splendides panoramas à la beauté sauvage. Jusqu’à Chicoutimi, le Saguenay est navigable et subit le rythme perpétuel des marées. Sa riche faune marine comprend, en été, des mammifères marins de différentes espèces. 

				Le lac Saint-Jean impressionne par sa superficie et la couleur de ses eaux. Les jolies plaines aux abords du lac sont très propices à l’agriculture et attirèrent les premiers colons au XIXe siècle. Le bleuet, en grande quantité au Lac-Saint-Jean, fait la renommée de cette région à un point tel que, partout au Québec, on utilise son appellation pour en surnommer affectueusement les habitants.

				[image: iStock-173749470.tif]

				
					Parc national du Fjord-du-Saguenay.
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				Les transports

				En autocar 

				Chicoutimi : Terminus Intercar, 55 rue Racine E., 418-543-1403

				Jonquière : Terminus Intercar, 2249 rue St-Hubert, 418-547-2167

				Alma : Terminus Intercar, 430 rue du Sacré-Cœur, 418-662-5441

				Saint-Félicien : Marché IGA, 1199 boul. St-Félicien, 418-679-1304

				En train 

				Jonquière : 2439 rue St-Dominique, 888-842-7245, www.viarail.ca

				Hébertville : 15 rue St-Louis, 888-842-7245, www.viarail.ca

				Chambord : 169 rue de la Gare, 888-842-7245, www.viarail.ca

				Les principaux centres

				Parc national de la Pointe-Taillon

				[image: eau][image: eau]

				Le parc national de la Pointe-Taillon est une immense pointe de 92 km2 qui avance dans les eaux du lac Saint-Jean dans sa partie nord. Devenu un parc de conservation en 1985, cet espace naturel est constitué d’une vaste plaine dont le centre est légèrement ondulé et ponctué de dunes et de tourbières. Le centre de cette presqu’île abrite une formation sablonneuse en forme d’éventail et est désigné du nom de « delta digité ». Le parc avance dans l’immensité du lac Saint-Jean qui, avec ses 1 100 km², fait figure de mer intérieure. La rivière Péribonka, le plus important affluent du lac, coule au nord du parc. Le parc est d’ailleurs le résultat de l’immense delta postglaciaire formé par le dépôt des sédiments de la rivière.

				Le parc national de la Pointe-Taillon est un rendez-vous familial par excellence. Avec ses superbes plages qui couvrent presque toute la rive sud du parc, sa zone de baignade surveillée, ses différentes activités aquatiques et son réseau de pistes cyclables, c’est un petit coin de paradis où il fait bon se dorer au soleil tout en découvrant de jolis paysages ainsi qu’une faune et une flore des plus diversifiées.

				Parc national de la Pointe-Taillon : droit d’accès; 835 rang 3 O., Saint-Henri-de-Taillon, 418-347-5371 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/pta

				Accès

				Le parc est situé à 25 km à l’ouest d’Alma. Route 169 jusqu’à Saint-Henri-de-Taillon, puis rang 3 jusqu’au parc (secteur Taillon).

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil, pavillon, casse-croûte, plage surveillée, location d’embarcations et de vélos, aires de pique-nique, aire de jeux, camping, chalets, activités d’interprétation, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte trois sentiers pour un total de 45 km. Par contre, ces sentiers sont en fait des pistes cyclables où la marche est permise. Le sentier qui traverse le parc par la tourbière présente une série de panneaux qui renseignent les marcheurs sur ce milieu humide. La piste qui longe les rives du lac offre plusieurs belvédères et de beaux points de vue.

				Parc de la Rivière-du-Moulin

				[image: eau][image: Chien][image: eau][image: course]

				Jadis le site de moulin à scie et à farine, le territoire occupé par le parc de la Rivière-du-Moulin fut acquis pendant les années 1940 par la congrégation des Sœurs Augustines, qui y construisirent l’Ermitage Saint-Georges, malheureusement rasé par un incendie en 1974. Développé successivement par la municipalité de Chicoutimi et la Ville de Saguenay, le parc permet aujourd’hui aux Saguenéens de profiter de plusieurs sentiers de randonnée aménagés tout le long de la rivière du Moulin, dans une véritable forêt en pleine ville. Il est possible d’y pratiquer plusieurs activités en plus de la randonnée (vélo, pêche, raquette, ski de fond…) et d’y observer la faune et la flore tout au long de l’année.

				Parc de la Rivière-du-Moulin : 1577 rue des Roitelets, Chicoutimi (Saguenay), 418-698-3235, http://rivieredumoulin.saguenay.ca

				Accès

				Depuis la route 175 (boulevard Talbot), empruntez la rue des Roitelets vers l’est. Le parc est situé à 2,2 km.

				Services et installations

				Stationnement, pavillon d’accueil, interprétation de la nature, pêche, vélo, aires de pique-nique, location d’embarcations, location de vélos adaptés, cours de ski de fond, cartes, dépliants.

				Le réseau

				Le réseau compte 10 sentiers aménagés de chaque côté de la rivière pour un total de 35 km. Le sentier des Moulins (sentier rustique de 2,6 km aller) permet de longer la rivière du Moulin tout en appréciant de très beaux paysages et de jolies chutes (chute du Voile de la Mariée, chute à l’Équerre et chute des Sables). Pour le retour, on peut emprunter le même sentier ou revenir par le chemin des Chutes. Faire la boucle du chemin de l’Eau vive (4,6 km) est l’occasion d’observer l’ancien lit de la rivière du Moulin avant le déluge qui dévasta la région en 1996. Notez que les chiens sont permis dans les sentiers, mais qu’ils doivent être tenus en laisse.

				Parc Aventures Cap Jaseux

				[image: Chien][image: eau][image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: Obsevation oiseau]

				Le Parc Aventures Cap Jaseux est situé sur la rive nord de la rivière Saguenay, à 15 km de Saguenay dans la municipalité de Saint-Fulgence. Ce site bien particulier est un excellent endroit pour observer le début des escarpements du fjord.

				Lui-même surplombé par des escarpements rocheux dans sa partie nord, le parc se trouve protégé des vents dominants. Il bénéficie d’un microclimat qui donne accès à de multiples écosystèmes, ce qui favorise la présence d’une faune et d’une flore des plus riches. Ainsi, plus de 200 espèces d’oiseaux ont été observées dans le parc, ce qui en fait un site recherché par les ornithologues. Les adeptes de la mycologie, quant à eux, sont choyés, car la diversité des écosystèmes en fait un endroit idéal pour la pratique de cette activité. Il est possible d’y trouver différentes espèces de champignons selon la période de l’année et le taux d’humidité dans la forêt.

				Le parc propose entre autres l’activité Fjord en Arbre, composée de différents « parcours aériens », une via ferrata et d’un circuit de tyroliennes.

				Parc Aventures Cap Jaseux : droit d’accès; 250 ch. de la Pointe-aux-Pins, 
Saint-Fulgence, 418-674-9114 ou 888-674-9114, www.capjaseux.com

				Accès

				Le parc est situé à l’est de Saint-Fulgence (route 172), par le chemin de la Pointe-aux-Pins.

				Services et installations

				Stationnement, centre d’interprétation, hébergement (cabanes, dôme géodésique, sphères suspendues et maisons dans les arbres), camping, aires de pique-nique, aire de jeux, location de kayaks de mer, cartes.

				Le réseau

				Le réseau compte huit sentiers pour un total d’environ 10 km. Ce qui caractérise la forêt du parc, c’est la succession des espèces végétales selon la topographie et la nature des sols. Sur les surfaces planes aux sols plus épais et plus riches, on observe différentes espèces de feuillus (sentier Les Cascades, 1,5 km). Sur les plateaux, on retrouve le domaine de la forêt laurentienne, avec la présence de peupliers faux-trembles, de bouleaux blancs, de sapins baumiers et d’épinettes noires (sentier Les Chanterelles, 1,6 km). De nombreuses plantations d’épinettes blanches, de vinaigriers, de pins gris et de pins rouges sont facilement observables sur le sentier Les Vinaigriers (1,3 km).

				[image: Label Ulysse]

				Parc national des Monts-Valin

				[image: Sentier avec point de vue]

				Le parc national des Monts-Valin, territoire de 154 km², est divisé en trois secteurs, soit un secteur de récréation, un secteur de préservation et un secteur de services et d’installations (centre d’accueil, lieu d’hébergement, etc.). Un centre d’interprétation (exposition permanente) et une boutique-nature sont également logés dans le centre de découverte et de services principal.

				Les monts Valin sont situés à 30 km au nord-est de Saguenay, derrière la municipalité de Saint-Fulgence. Le massif des monts Valin, ou simplement « les monts », comme on les nomme dans la région, forme un arc de cercle d’environ 120 km. On y trouve de nombreuses montagnes dont l’altitude se situe entre 600 et 800 m. Le mont Valin (980 m), avec ses cinq pics, est le plus haut sommet. Ce massif, qui forme une véritable muraille, reçoit des précipitations annuelles parmi les plus élevées du Québec. Véritable paradis du ski, les monts Valin reçoivent également plus de 5 m de neige annuellement! Et avec le vent qui souffle en quasi-permanence, de mystérieux « fantômes de neige » et « momies de glace » s’y forment, d’où le surnom de « vallée des Fantômes » que l’on a octroyé au cœur du massif.

				Parc national des Monts-Valin : 
droit d’accès; 360 rang St-Louis, 
Saint-Fulgence, 418-674-1200 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/mva

				Accès

				Route 172 jusqu’à Saint-Fulgence. Prenez ensuite le rang Saint-Louis jusqu’à l’entrée du parc (17 km). 

				Services et installations

				Stationnement, centre de découverte et de services, aires de pique-nique, chalets, camp rustique, refuges, camping, location d’équipement, dépanneur, cartes.

				Le réseau

				Le réseau compte neuf sentiers pour un total d’une quarantaine de kilomètres.

				Le Pic-de-la-Hutte [image: difficulte1]

				[image: longueur] 3 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 70 m

				[image: Début parcours] stationnement Pic-de-la-Hutte, situé à 9 km du centre de découverte et de services

				Ce sentier facile mène au sommet du pic de la Hutte (900 m) du mont Valin, d’où la vue est de toute beauté. Les environs du parc, la région et le lac Saint-Jean peuvent être contemplés à loisir. Le retour s’effectue par le même sentier.

				Les Sommets [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 5 km

				[image: Dénivellation] 50 m

				[image: Début parcours] stationnement Pic-de-la-Hutte, situé à 9 km du centre de découverte et de services

				Ce sentier facile permet d’aller fouler les différents sommets du mont Valin, en plus d’offrir trois superbes points de vue sur la région.

				Le Mirador [image: difficulte1]

				[image: longueur] 3 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 60 m

				[image: Début parcours] stationnement du centre de découverte et de services

				Ce sentier linéaire, qui se trouve au sud de la rivière Valin, conduit à un joli belvédère.

				Le Pic-du-Grand-Corbeau [image: difficulte 3]

				[image: longueur] 12 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 590 m

				[image: Début parcours] stationnement du centre de découverte et de services

				Voilà un sentier passablement difficile qui permet l’ascension directe de la montagne au départ du centre d’interprétation. Plusieurs beaux points de vue agrémentent cette randonnée.

				Le Pic-de-la-Tête-de-Chien [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 8 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 340 m

				[image: Début parcours] stationnement du centre de découverte et de services

				Le Pic-de-la-Tête-de-Chien (600 m) s’avère des plus agréables pour une randonnée d’une demi-journée. Le sentier comporte quelques bonnes montées. Rocheux et dégagé, il offre de charmants points de vue sur la région, notamment sur la rivière Valin. Le retour s’effectue par le même sentier.

				[image: Label Ulysse]

				Parc national du Fjord-du-Saguenay

				[image: eau][image: Sentier avec point de vue][image: eau][image: Obsevation oiseau][image: course]

				Le parc national du Fjord-du-Saguenay a beaucoup à offrir aux randonneurs. C’est sûrement l’un des sites naturels du Québec où le réseau de sentiers se développe le plus rapidement. Chaque saison, un nouveau sentier ou un nouveau tronçon de sentier voit le jour.

				[image: 293727.jpg]

				Le parc compte plus de 100 km de sentiers de randonnée pédestre. Balade, randonnée d’un jour ou longue randonnée, le choix est varié, tout comme le décor (plages, dunes, falaises, caps rocheux, etc.). Une partie du parc s’étend sur la région de Manicouagan, où se trouvent entre autres Tadoussac et Sacré-Cœur.

				D’une superficie de 320 km², le parc national du Fjord-du-Saguenay fut créé en 1983 pour préserver les rives du magnifique fjord, long de 100 km. Le fjord du Saguenay est d’ailleurs l’un des 20 plus longs au monde! Outre les célèbres bélugas qui y vivent, on y trouve des baleines, des dauphins, des marsouins et des phoques. D’ailleurs, c’est de Tadoussac que partent la plupart des croisières pour l’observation des baleines. Une visite dans la région sans une rencontre « intime » avec les baleines n’est presque pas envisageable.

				La visite du centre de découverte de Baie-Éternité (Rivière-Éternité) et de la Maison des Dunes (Tadoussac) saura vous sensibiliser à la beauté et à la fragilité de ce milieu. Et si vous voulez en connaître davantage sur les mammifères marins, il vous faut visiter les centres d’interprétation de Baie-Sainte-Catherine, de Tadoussac ou de Cap-de-Bon-Désir.

				Parc national du Fjord-du-Saguenay : droit d’accès; 91 rue Notre-Dame, Rivière-Éternité, 418-272-1556 ou 800-665-6527, www.sepaq.com/pq/sag

				Accès

				Rive sud : route 138 Est, puis route 170 Ouest, qui passe près de Petit-Saguenay, L’Anse-Saint-Jean et Rivière-Éternité.

				Rive nord : route 138 Est jusqu’à Baie-Sainte-Catherine, où l’on prend le traversier jusqu’à Tadoussac. La route 172 Ouest suit la rivière Saguenay et donne accès à Saguenay.

				Services et installations

				Stationnements, centre d’accueil, trois centres d’interprétation, aires de pique-nique, camping, refuges, chalets, navette, bateau-taxi, activités d’interprétation, location de kayaks, via ferrata, cartes, dépliants, brochures.

				Le réseau

				Le réseau compte 14 sentiers pour un total de 100 km. La carte des sentiers est fort bien élaborée et très pratique. Par divers sentiers et petits chemins, et en prenant un bateau-taxi, il est possible de faire la traversée complète du parc, de Tadoussac (rive nord) à Baie-Éternité (rive sud), soit un parcours d’environ 80 km! Plusieurs emplacements de camping, des refuges et des auberges (dans les villages) permettent de passer d’agréables séjours dans les environs.

				Des Méandres-à-Falaises [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 1,6 km

				[image: Dénivellation] 50 m

				[image: Début parcours] centre de découverte et de services du Fjord-du-Saguenay (secteur Baie-Éternité)

				Ce petit sentier d’interprétation comporte des panneaux qui expliquent les divers phénomènes naturels de la baie Éternité. Il mène également au pied des falaises du cap Trinité, un cap majestueux de plus de 350 m de haut.

				De la Statue [image: difficulte1]

				[image: longueur] 7,6 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 290 m

				[image: Début parcours] centre de découverte et de services du Fjord-du-Saguenay (secteur Baie-Éternité)

				Ce sentier n’est ni vraiment facile ni vraiment difficile. Très bien aménagé avec ses escaliers et ses plates-formes, il peut être parcouru aisément même si la dénivellation est assez importante.

				Le sentier grimpe dès le début. Des haltes d’où la vue sur la baie Éternité est splendide sont aménagées le long du parcours. Au sommet du cap Trinité, un refuge permet de se reposer ou de casser la croûte. Le sentier mène ensuite à la statue de la Vierge, appelée « Notre-Dame du Saguenay », haute de 9 m. Du pied de la statue, la vue sur le fjord du Saguenay est très impressionnante. Le retour se fait par le même sentier.

				Les Caps 

				[image: difficulte1] (3 jours) 

				[image: difficulte 2] (2 jours)

				[image: longueur] 27 à 32 km (aller seulement)

				[image: Dénivellation] 450 m

				[image: Début parcours] centre de découverte et de services du Fjord-du-Saguenay (secteur Baie-Éternité)

				Le sentier de longue randonnée Les Caps est un des plus spectaculaires du Québec. Le parcours présenté ici relie la baie Éternité et le village de L’Anse-Saint-Jean. En marchant sur les plateaux, on suit les caps et les falaises ainsi que le fjord du Saguenay. Vu que le sentier est linéaire, il est possible de faire déplacer son véhicule au point d’arrivée. De plus, il faut réserver son emplacement de camping ou sa place en refuge.

				Il y a deux façons de parcourir le sentier Les Caps. La première, de niveau facile, se fait en trois jours, avec deux nuitées dans des refuges, ce qui représente moins de 5h de marche par jour. La deuxième option, de niveau difficile, se fait en deux jours avec une nuitée sous la tente sur les rives du lac de la Goutte. Il faut prévoir 6h de marche par jour, sans oublier que l’on transporte un gros sac à dos. Heureusement, le décor enchanteur fait oublier ces petites sueurs! 

				On ne se lasse pas d’observer le majestueux cap Trinité. Trois cent cinquante mètres de rochers compacts se jetant verticalement dans la rivière Saguenay, c’est impressionnant. Peut-être y verrez-vous des grimpeurs à l’œuvre, puisque le cap Trinité possède les plus hautes parois d’escalade du Québec. Le point d’arrivée est la municipalité de L’Anse-Saint-Jean.

				Des Chutes [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 13,8 km aller-retour

				[image: Dénivellation] 540 m

				[image: Début parcours] rang St-Thomas N., L’Anse-Saint-Jean

				Ce sentier (fermé durant la saison de la chasse) mène au sommet de la Montagne Blanche, le deuxième mont en importance de la région. Il passe près de deux magnifiques chutes dont l’une fait près de 100 m de hauteur. Au long du sentier, on aperçoit le village de L’Anse-Saint-Jean ainsi que le fjord du Saguenay. À l’intersection, il faut se diriger vers le sud pour atteindre le sommet de la Montagne Blanche (565 m), d’où la vue sur le fjord et les montagnes avoisinantes est de toute beauté. Le retour se fait par le même sentier.

				Variante : il est possible d’effectuer une boucle en empruntant le sentier Les Caps et le petit chemin qui revient vers L’Anse-Saint-Jean. Cette boucle fait 19,3 km. On peut aussi aller admirer le superbe panorama au belvédère de l’Anse-de-Tabatière (stationnement et sentier de 0,5 km).

				Le Fjord [image: difficulte 2]

				[image: longueur] 11,7 km linéaires

				[image: Dénivellation] 280 m

				[image: Début parcours] stationnement du lac de la Boule

				Le sentier Le Fjord offre un parcours linéaire qui longe presque constamment les caps, avec près d’une demi-douzaine de points de vue entre le cap de la Boule et Tadoussac. Si l’on ne veut pas parcourir le trajet aller et retour, ce qui représente tout de même une distance de près de 24 km, il faut prévoir un moyen de transport (deux voitures ou service de navette). Le sentier Le Fjord suit le côté nord du Saguenay et offre des points de vue hallucinants sur le fjord, les caps, les baies, les parois rocheuses et l’embouchure du Saguenay, où les bélugas rivalisent de blancheur.

				Variante : le sentier Le Fjord se prolonge jusqu’à la baie Sainte-Marguerite. Ce sentier linéaire de 41,1 km au total peut être parcouru en trois jours et deux nuits (ou quatre jours et trois nuits). Possibilité de nuitées en camping, en abri trois-murs et en refuge. 

				De la Colline-de-l’Anse-à-l’Eau 
et de la Pointe-de-l’Islet [image: difficulte1]

				[image: longueur] boucle de 2 km

				[image: Dénivellation] faible

				[image: Début parcours] stationnement municipal à Tadoussac (route 138)

				Ces deux courts sentiers d’interprétation donnent un aperçu de la région et du fjord du Saguenay. Le sentier de la Colline-de-l’Anse-à-l’Eau (boucle de 1,1 km) mène au sommet de la colline de l’Anse à l’Eau alors que celui de la Pointe-de-l’Islet (boucle de 0,8 km) permet d’observer les mammifères marins dans l’embouchure du Saguenay.

				Variante : il est également possible de parcourir la plage de la baie de Tadoussac jusqu’à la baie du Moulin à Baude. Ce sentier de 6 km (aller) mène à la Maison des Dunes.

				Autres randonnées, balades et découvertes 

				Village historique de Val-Jalbert

				droit d’accès; route 169, Chambord, 418-275-3132 ou 888-675-3132, 
www.valjalbert.com 

				Village historique, chute Ouiatchouan (72 m), téléphérique, sentiers de randonnée, vue panoramique sur le lac Saint-Jean, hébergement, restaurant, camping, casse-croûte. À visiter absolument.

				[image: dreamstime_xl_27485752.tif]

				
					Village historique de Val-Jalbert.
© Dreamstime.com/Philippehalle 

				

				Zoo sauvage de Saint-Félicien

				droit d’accès; 2230 boul. du Jardin, 
Saint-Félicien, 418-679-0543 ou 
800-667-5687, http://zoosauvage.org 

				Ce magnifique zoo abrite 75 espèces animales de la Boréalie que vous pourrez observer dans leur habitat naturel, dont le célèbre et terrifiant carcajou, sur lequel courent de nombreuses légendes. Les animaux circulent librement, et ce sont plutôt les visiteurs qui font le tour du zoo dans un petit train baladeur grillagé. 

				Centre plein air Bec-Scie [image: Chien]

				droit d’accès; 7400 ch. des Chutes, La Baie (Saguenay), 418-697-5132, http://becscie.riviereamars.com

				Plus de 40 km de sentiers de randonnée; superbe canyon de la Rivière-à-Mars.

				Jardin Scullion

				droit d’accès; tlj mi-juin à mi-sept; 1985 rang 7 O., L’Ascension-de-Notre-Seigneur, 418-347-3377 ou 800-728-5546, 
www.jardinscullion.com

				Considéré par plusieurs spécialistes comme l’un des plus beaux jardins du Québec, le Jardin Scullion émerveille à coup sûr les visiteurs. Au menu : des aménagements paysagers exceptionnels, 2 000 espèces végétales, des sentiers forestiers (3,8 km) sur trottoirs de bois, un camp forestier d’époque, une petite ferme avec animation, un service de restauration, des aires de pique-nique et de jeux. 

				Sainte-Rose-du-Nord

				418-675-2250, www.ste-rosedunord.qc.ca

				Le village de Sainte-Rose-du-Nord (par la route 172) offre l’un des plus beaux panoramas de toute la région. Ce village fort sympathique compte un musée de la nature, les sentiers du Quai (1,1 km), au départ de la rue du Quai, et les sentiers de la Plateforme (1 km), accessibles depuis le stationnement de la rue de la Montagne.

				Parc de la caverne du Trou 
de la Fée

				droit d’accès; route du Trou-de-la-Fée (7e Avenue), Desbiens, 418-346-1242, www.cavernetroudelafee.ca

				Plusieurs sentiers pédestres permettent faire de courtes boucles ou de longer la rivière Métabetchouane et ses belles chutes et d’atteindre la caverne du Trou de la Fée (0,8 km), que l’on explore avec plaisir. Deux tyroliennes, reliées entre elles par deux sections de via ferrata, permettent de traverser la rivière Métabetchouane, aller-retour.

				Sentier Eucher 

				marina de l’Anse-à-Benjamin, La Baie (Saguenay), 418-698-3157, poste 6070, http://ville.saguenay.ca

				Le départ se fait du stationnement de la marina de La Baie, près de la Fromagerie Boivin. Le sentier, d’une longueur de 8 km (aller-retour) longe les berges du fjord. Le trajet est à flanc de falaises, escarpées par endroits. Lors de l’ascension, plusieurs belvédères offrent des points de vue saisissants et dégagés sur la baie des Ha! Ha! et la rivière Saguenay. La première partie du sentier mène à la croix du Centenaire, érigée en 1938. Par la suite, le sentier fait une boucle d’environ 3 km dont certains tronçons longent à nouveau des falaises escarpées.

				Centre d’interprétation des battures et de réhabilitation des oiseaux de Saint-Fulgence (CIBRO)

				droit d’accès; 100 ch. du Cap-des-Roches, Saint-Fulgence, 418-674-2425

				Les battures qui s’étendent au pied de la grande maison qui abrite ce centre d’interprétation sont remplies d’une foule d’espèces d’oiseaux. Une randonnée pédestre dans les sentiers aménagés (3 km) est l’occasion d’observer la faune ailée au cœur d’un paysage magnifique. De plus, le CIBRO se veut aussi un lieu de réhabilitation pour les oiseaux de proie blessés trouvés dans les environs. Ces rapaces reprennent des forces et se laissent admirer à l’intérieur des volières disséminées sur le terrain.

			

			
				

			

			

			
				

			

			
				Les sites par régions

				Abitibi-Témiscamingue

				Parc national d’Aiguebelle 

				Parc-Aventure Joannès

				Collines Kékéko

				Lieu historique national 
du Fort-Témiscamingue

				Bas-Saint-Laurent

				Sentier national

				Société d’écologie de la batture du Kamouraska

				Saint-Germain

				Saint-Pacôme

				Saint-Pascal

				Îles du Bas-Saint-Laurent

				Réserve nationale de faune 
de la Baie-de-L’Isle-Verte

				Île aux Basques

				Pohénégamook Santé Plein Air

				Parc national du Bic

				Parc national du Lac-Témiscouata

				Canyon des Portes de l’Enfer

				Cantons-de-l’Est

				Moulin à laine d’Ulverton

				Centre d’interprétation 
de la nature du lac Boivin

				Parc d’environnement naturel 
de Sutton

				Parc national du Mont-Orford

				Les Sentiers de l’Estrie

				Mont Glen (Les Sentiers de l’Estrie)

				Pic Chapman (Les Sentiers de l’Estrie)

				Mont Écho (Les Sentiers de l’Estrie)

				Réserve naturelle des Montagnes-
Vertes (RNMV) – Secteur Singer 

				Parc de la Gorge de Coaticook

				Parc national de Frontenac

				Parc national de la Yamaska

				Parc régional du Mont-Ham

				Parc national du Mont-Mégantic

				Sentiers frontaliers

				Au Diable Vert

				Charlevoix

				Sentier des Caps de Charlevoix

				Boisé du Quai 

				Sentiers pédestres des Éboulements 

				Sentiers des Florent et des Pointes 

				Parc national des Grands-Jardins

				Parc national des Hautes-Gorges-
de-la-Rivière-Malbaie 

				Traversée de Charlevoix 

				Les Palissades de Charlevoix 

				Sentier de l’Orignac 

				Mont des Morios

				Chaudière-Appalaches

				Sentier des Mineurs 

				Domaine Joly-De Lotbinière 

				Seigneurie des Aulnaies 

				Parc des Chutes-de-la-Chaudière 

				Parc régional du Massif du Sud

				Parc régional des Appalaches 

				Sentiers pédestres des 3 Monts 
de Coleraine 

				Côte-Nord

				Parc Nature de Pointe-aux-Outardes

				Sentiers de Manicouagan

				Monts Groulx 

				Île Grande Basque 

				Réserve de parc national 
de l’Archipel-de-Mingan

				Monts Severson 

				Mont Daviault 

				Île d’Anticosti 

				Gaspésie

				Jardins de Métis 

				Sentiers La Grotte des fées 

				Parc régional de la Seigneurie 
du lac Matapédia 

				Réserve faunique de Matane 

				Parc national de la Gaspésie 

				Parc national Forillon 

				Sentiers de Percé 

				Parc national de l’Île-Bonaventure-et-du-Rocher-Percé 

				Parc du Bourg de Pabos 

				Réserve faunique de Port-Daniel 

				Domaine des Chutes 
du Ruisseau Creux 

				Sentiers de Carleton-Maria 

				Parc national de Miguasha 

				Îles de la Madeleine

				Île du Cap aux Meules 

				Île du Havre Aubert 

				Île d’Entrée 

				Île du Havre aux Maisons 

				Île de la Grande Entrée 

				Réserve nationale de faune 
de la Pointe-de-l’Est 

				Lanaudière

				Parc régional des Chutes Monte-
à-Peine-et-des-Dalles

				Sentier national en Matawinie

				Parc régional des Sept-Chutes

				Parc régional de la Chute-à-Bull

				Parc régional de la Forêt Ouareau

				Mont Ouareau

				Inter-Centre

				Région de Saint-Donat

				Sentiers de la Commune de Berthier

				Laurentides

				Sentier national

				Parc national d’Oka

				Parc régional éducatif du bois 
de Belle-Rivière

				Parc régional de la Rivière-du-Nord

				Le Centre Plein Air de Saint-Adolphe

				L’Interval

				Centre touristique et éducatif des Laurentides

				Centre d’accès à la nature de l’UQAM

				Parc national du Mont-Tremblant

				L’Héritage (Sentier national)

				Alléluia (Sentier national)

				L’Expédition, Cap 360 et Mont-Gorille (Sentier national)

				Sentiers de Lac-du-Cerf

				Parc régional Montagne du Diable

				Parc régional de Val-David–Val-Morin

				Parc d’escalade et de randonnée de la Montagne d’Argent

				Laval

				Centre de la nature de Laval

				Parc de la Rivière-des-Mille-Îles

				Mauricie et Centre-du-Québec

				Sentier national 

				Parc des Chutes de Sainte-Ursule

				Le Baluchon Éco-villégiature

				Parc de l’Île Melville

				Parc de la rivière Batiscan

				Parc national de la Mauricie

				Réserve faunique du Saint-Maurice

				Parc des chutes de 
la Petite rivière Bostonnais

				Sentier Haute-Mauricie

				Parc récréoforestier St-Mathieu

				Montérégie

				Parc Michel-Chartrand

				Parc national des Îles-de-Boucherville

				Parc national du Mont-Saint-Bruno

				Centre de la Nature 
du mont Saint-Hilaire

				Mont Saint-Grégoire

				Refuge faunique 
Marguerite-D’Youville

				Parc régional des Îles-
de-Saint-Timothée

				Mont Rigaud

				Réserve nationale de faune 
du Lac-Saint-François

				Montréal

				Jardin botanique de Montréal

				Parc Jean-Drapeau

				Arboretum Morgan 
et Zoo Ecomuseum

				Parc du Mont-Royal

				Lieu historique national 
du Canal-de-Lachine

				Parc-nature de la Pointe-aux-Prairies

				Parc-nature de l’Île-de-la-Visitation

				Parc-nature du Bois-de-Liesse

				Parc-nature du Bois-de-l’Île-Bizard

				Parc-nature du Cap-Saint-Jacques

				Nord-du-Québec

				Parc national Kuururjuaq/
Parc national des Monts-Torngat

				Outaouais

				Domaine Mackenzie-King 

				Parc de la Gatineau 

				Parc national de Plaisance 

				Patrimoine et chutes de Plaisance 

				Québec et sa région

				Parc des Champs-de-Bataille 

				Lieu historique national 
des Fortifications-de-Québec

				Parc linéaire de la Rivière-
Saint-Charles 

				Parc de la forêt ancienne 
du mont Wright 

				Montagne à Deux Têtes 

				Station touristique Duchesnay 

				Vallée Bras-du-Nord 

				Parc naturel régional de Portneuf 

				Parc de la Chute-Montmorency

				Canyon Sainte-Anne 

				Mont-Sainte-Anne 

				Sentier Mestachibo 

				Réserve nationale de faune 
du Cap-Tourmente 

				Forêt Montmorency 

				Parc national de la Jacques-Cartier 

				Réserve faunique de Portneuf 

				Saguenay–Lac-Saint-Jean

				Parc national de la Pointe-Taillon

				Parc de la Rivière-du-Moulin

				Parc Aventures Cap Jaseux

				Parc national des Monts-Valin

				Parc national du Fjord-du-Saguenay
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La dénivellation est la différence entre le point
le plus haut et le point le plus bas d'un relief.
L'altitude peut étre de 133 m,

mais la dénivellation peut avoir 75 m.

Des courbes de niveau Le rapprochement
espacées indiquent des courbes de niveau
que la pente est douce. indique une pente raide.

ALTITUDE

133

125
100
75
50
25

N.M.M. DISTANCE N.M.M.

Le point culminant d’'un relief se
nomme le sommet. Il est représenté
par un chiffre qui correspond

a son altitude. Ex.: 133.
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