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TrekAlpes

a pied, a raquettes, a ski™~

Spa et Rando a Vinadio

Randonnée en étoile
« Bien-étre »
6 jours / 5 nuits / 6 jours de randonnée

Séjour "randonnée et détente " dans les alpes piémontaises. Le mot « Spa », d’origine italienne,
veut dire : « Salute Per '’Acqua » (la santé par I'eau). Les randonnées se font directement au départ
de I'nétel** a Bagni di Vinadio. Les Thermes de Vinadio sont situés a deux pas du Parc National du
Mercantour , de l'autre c6té de la frontiere, en Italie, dans une vallée calme et verdoyante . Seul le
tumulte des torrents vient troubler le silence des montagnes. C’est un havre de paix et de fraicheur
au cceur de l'été. Outre les piscines thermales extérieures et intérieures, les grottes sudatoires
(hammam naturel), le centre de bien-étre propose une multitude de soins esthétiques, de massages
ou de techniques de relaxation.

Déroulement du séjour et itinéraire

Jour 1 : Bagni di Vinadio (1265 m) - Tour du Monte  Taias (2260 m)

Accueil a la gare de Mont-Dauphin et transfert (2h) aux Bains de Vinadio. Situés au cceur d’'une
vallée verdoyante et sauvage, les Thermes de Vinadio, vastes et élégants batiments de la fin du 19°
siécle dégage une atmosphére un peu surréaliste. Les chambres n’étant prétes qu’en début d’aprés-
midi, nous partons directement en randonnée. Nous remontons le tumultueux torrent de Tesina pour
arriver aux Granges de Marina, 3 ruines d’anciens moulins. Juste au-dessus se trouve une grande
cascade. Le sentier remonte a travers bois, en passant prés de nombreuses sources, pour
déboucher sur un plateau d’altitude. Au milieu de ces alpages se trouve la cabane de Tesina, pres
d’'un énorme rocher. Nous quittons le fond du vallon pour rejoindre le Passo di Sometta (2200 m),
petit col, perdu au milieu de nulle part. Un peu plus haut se trouve un petit lac. Nous descendons
ensuite par le Vallon della Sauma, hors des sentiers battus. De retour dans la forét, un petit chemin
muletier nous conduit au hameau de Callieri.

Temps de marche: 5h00 /M et D : 850m.

Jour 2 & Jour 5 : Randonnées a partir de I'hétel

Vous effectuerez les plus belles randonnées des alentours des Thermes de Vinadio.
Ordre a définir par votre accompagnateur.
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* Lacs et Pas de Colle Longue (2533 m)

Du village de San Bernolfo (1660 m) nous remontons tranquillement a travers bois par le chemin qui
nous conduit au Rifugio de Alexandris Foches. Juste apres, le petit col du Laus nous offre une vue
superbe sur le lac de San Bernolfo et en enfilade le vaste couloir glaciaire du vallon de Bagna. Nous
remontons ce large vallon, en pente douce, jusqu’au lacs et au col de Colle Longue. Nous nous
trouvons alors en France, en haute vallée de la Tinée (Sud du Mercantour).

Temps de marche: 5h30 /M et D : 870 m.

* Lacs et Sanctuaire de Santa Anna (2010 m)

Transfert en minibus (30 mn) au Sanctuaire de Sainte Anne de Vinadio, le plus haut d’Europe, dans
une ambiance de bout du monde. Nous effectuons une randonnée dans le cirque glaciaire situé au-
dessus du Sanctuaire, jusqu’au col de Tessina (2400 m), en passant pres de nombreux lacs.

Temps de marche: 3h00/ M et D : 400m.

* Lacs du Lausfer (2555 m)

Du village de S. Bernolfo, un chemin monte progressivement jusqu’a la céte 2000 m. Puis un sentier
monte en lacets pour déboucher sur le superbe lac de Laufer Inférieur (2511 m). Nous sommes dans
un cirque glaciaire de haute montagne, dominé par des pics acérés de prés de 3000 m d’altitude. Le
sentier continue en pente douce pour rejoindre le lac de Lausfer Supérieur (2555 m).

Temps de marche: 5h30/ M et D : 900m

* Lacs de I'lschiator et de Laroussa (2438 m)

Depuis une ancienne mine (1550 m), litinéraire remonte en fond de vallon, le long du torrent
Ischiator jusqu’au lac du méme nom (2069 m). Puis le sentier monte dans le vallon de I'Alpette, avant
de bifurquer dans celui de Laroussa. Au bout de ce dernier se trouve un petit cirque glaciaire au
creux duquel le beau lac de Laroussa brille de mille reflets. Les pics alentours flirtent avec les 3000
m et des chamois y ont élu domicile.

Temps de marche: 5h30/ M et D : 900m

Jour 6 : Colletta Bernarda (2393 m)

Du petit hameau de San Luca (1540 m), le sentier zigzag a travers bois pour déboucher sur une
large créte, juste apres la source de Vaccia. Sur un épaulement se trouve la ruine d’une ancienne
caserne. La vue est superbe sur la haute vallée du Stura de Demonte. Le sentier continue alors, en
balcon, en suivant la créte, jusqu’au petit col de Colletta Bernarda. De la-haut, on peut voir le col de
Larche, au bout de la vallée de Stura, ou I'on passera ce soir pour rejoindre la France.

Temps de marche : 5h00 /M et D : 860 m.

Les temps de marche sont donnés a titre indicatif et n’incluent pas les pauses.

M : Montée (dénivelé positif total) - D : Descente  (dénivelé négatif total).
Ce programme peut étre modifié par 'accompagnateur en cas de force majeure.

Cartographie
Carte italienne IGC au 1/25.000° : Valle Stura / Vinadio n°112
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Niveau

BONNE FORME 71 2 34 56

Etapes quotidiennes de 5h30 de marche et de 900 m de dénivelé.
Vous devez pratiquer la randonnée régulierement ou avoir une bonne forme physique.

Hébergement et nourriture

En hétel familial** , en pension compléte .

Chambre double ou individuelle  (Avec supplément).

L’hotel est situé a 100 métres des Thermes.

A midi vous mangerez un pique-nigue « tiré du sac », préparé avec des produits de pays de qualité
par votre accompagnateur. Le diner et le petit déjeuner seront servis dans I'hétel. La cuisine est
variée et de qualité. Plats typiques de la région : piémontais ou occitans.

Les thermes
Le centre de bien-étre, le solarium, les piscines, les grottes sudatoires et le gymnase sont ouverts
tous les jours de 8h a 22h30.

Habillement personnel:

(Non fourni)

Maillot de bain obligatoire (calecons interdits), sandales de piscine (type mules, tongs), lunettes de
natation (conseillées). Peignoir (location 10€) et bonnet de bain obligatoires (vendu 5€).

Equipements en acces libre:

* Piscines thermales intérieure et extérieure d'eau sulfureuse a 35-38°C.

* Grottes sudatoires (hammam) : au fur et a mesure que vous pénétrez dans les entrailles de la terre
par le tunnel creusé dans la montagne, a méme la roche, la température de I'air humide des alcéves
augmente pour atteindre 50°C!

* Gymnase : vélos d'intérieur, bancs de musculation, alteres...

Soins optionnels:

(Non inclus dans le prix du séjour, a régler sur place)

Tarifs et prestations 2013 (les prestations et tarifs 2014 ne sont pas encore disponibles)

» Fangothérapie : massage et masques de boue pour le visage et/ou le corps.

* Bains de boue : immersion totale dans une piscine.

* Hydro-massage dans des vasques d'eau thermale avec des jets de pression variable et situés a
différentes hauteurs.

* Solarium : bronzage en cabines UV en toute sécurité, quelle que soit la météo !

* Inhalation de vapeur d'eau thermale pour traiter les affections respiratoires (asthme, bronchite,
trachéite...)

» Massages : nombreux massages de 25 a 85 € la séance : anti-stress, cervicale, plantaire, 4 mains,
avec huiles aromatiques et parfums, Shiatsu, Ayurvédique ...

» Bains : nombreux bains spéciaux a 25 € la séance : Cléopatre (lait), hydratant, relaxant, parfume...
* Traitements du visage : masques et massages, peeling...a partir de 25 € la séance.

» Traitements du corps : enveloppement de cannelle, orchidée, agrumes, algues...traitement de la
cellulite...exfoliation...de 25 a 60 € la séance.

» Manucure, pédicure, épilation... de 9 & 45 € la séance.
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Portage
Vous porterez dans votre sac a dos uniquement vos affaires et votre pique-nique de la journée.

Encadrement
Un accompagnateur en montagne diplémé d’état pour 4 a 8 participants .

Rendez-vous et séparation

Le premier jour , Lundi, rendez-vous a 8h30 devant la gare SNCF de Mont-Dauphin-Guillestre (05).
Vous devez arriver "en tenue”(habillement + sac a dos de la journée), préts a partir directement en
randonnée.

Le dernier jour , séparation vers 17h30, au méme endroit.

Acces au lieu de Rendez-vous

En train

Train de nuit direct depuis la gare de Paris-Austerlitz

» Départ a 21h23 ou 22h00

* Arrivée le lendemain a Mt-Dauphin a 07h52

En journée, trains depuis Marseille, Grenoble ou Valence

Horaires non contractuels, donnés a titre indicatif . Renseignements SNCF :
@ 36 35 (0,34€/mn) tous les jours de 7h a 22h ou www.voyages-sncf.com

En voiture

Grenoble / col du Lautaret / Briangon par la RD1091. Mt Dauphin par la RN94.

ou Grenoble / La Mure / col Bayard / Gap par la RN85. Puis direction Briangcon par la RN 94 jusqu'a
Mt Dauphin. Visualisez votre itinéraire sur www.viamichelin.fr ou www.mappy.com

Hébergements a proximité du lieu de Rdv

Nom Situation Contact Prix indicatifs / base 2 pers

04 92 45 03 08

www. hotel-lacour.com

Chambre a partir de 36 €
Petit-déjeuner 7,5 €

Hotel Lacour Gare

Chambre & partir de 54 €
Petit-déjeuner 7 €

Hotel** Taverne du Roy 300 m de la Gare 04924503 15

Gite Auberge le Glacier Bleu

Fort de Mt-Dauphin
1,5 km de la gare

04 92 45 18 47
www.leglacierbleu.fr

Chambre a partir de 43 €
Petit-déjeuner 6 €

Fort de Mt-Dauphin

04 92 4507 13

Chambre a partir de 55 €

Auberge 'Echauguette www.echauguette.com

1,5 km de la gare Petit-déjeuner 6,5 €

Guillestre 04 92 45 00 35

www.hotel-guillestre.com

Chambre a partir de 42 €
Petit-déjeuner 7 €

Hétel Chalet Alpin
4 km de la gare

Guillestre 04 92 45 07 62

www.catinat-fleuri.com

Chambre a partir de 56,5 €
Petit-déjeuner 7 €

Hotel Catinat Fleuri

4 km de la gare
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Stationnement a proximité du lieu de Rdv

Il est parfois difficile de trouver des places de stationnement sur le parking de la gare.

Vous pouvez vous garer sur le "parking des marmottes”, a environ 350 m de la gare.

Pour y accéder, de la gare prendre la RN94 vers la droite, direction "Guillestre" et passer devant la
station-service Intermarché. Puis, au niveau de I'hotel "La Taverne du Roy", prendre a gauche : le
parking se trouve de l'autre coté de la route.

Dates et prix

Les s€jours se déroulent du Lundi au Samedi . De début juin a fin octobre.
Vous pouvez aussi choisir d’autres dates

Séjours confirmés dés 4 participants

850 € par personne

Supplément single :80 €

Le prix comprend :

» L'hébergement en hétel**.

* Les petit-déjeuners (sauf jour 1), les pique-niques et les diners.

* Les transports de personnes prévus durant le séjour.

* L'encadrement par un accompagnateur diplomé d'Etat.

* L'acces aux piscines thermales, grottes sudatoires et matériel de musculation.

Le prix ne comprend pas :

» L’acheminement de votre domicile au point de rendez-vous, ni le retour.
* Les boissons et dépenses personnelles

* Les vivres de course (en-cas)

* L'assurance annulation/assistance/rapatriement/interruption

Assurance

Elle est facultative mais nous avons 'obligation Iégale de vous les proposer.

Le paiement du séjour par carte bancaire peut, dans certains cas, vous couvrir en partie.
Renseignez-vous auprés de votre banquier.

Nous vous proposons une assurance offrant de nombreuses garanties :

» Annulation ¢ Assistance/Rapatriement ¢ Interruption « Dommage bagages

Son montant est de 4,85% du prix total du séjour . Elle doit étre souscrite et réglée en totalité des
l'inscription. Les détails du contrat et la procédure a suivre en cas de besoin, vous seront adressés
avec votre confirmation d’inscription ou sur simple demande.
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Modalités de paiement

Si vous vous inscrivez plus de 3 semaines avant le départ, nous vous demandons un acompte de
30% du prix du séjour.

Le solde restant devra ensuite étre réglé au plus tard 3 semaines avant le départ.

Si vous vous inscrivez moins de 3 semaines avant le départ, vous réglez la totalité du prix du séjour.

Conditions de vente
Les conditions générales (voyages et séjours) et particuliéres |égales de vente sont disponibles sur
simple demande ou sur notre site Internet.

Votre habillement

En montagne le temps change vite et en quelques heures la température peut chuter de plus de
10°C. Le soir, en altitude, la température est souvent inférieure a 10°C. Méme si vous randonnez en
été, équipez-vous « chaudement ».

Comment vous habiller « de la téte aux pieds »

La Téte
» Chapeau ou casquette
* Lunettes de soleil protection 3 ou 4

Le Buste

La « régle des 3 couches » :

* Premiere couche : Tee-shirt ou chemise (manche courte ou manche longue) respirants favorisant
I'évacuation de la transpiration. En matiére synthétique (polyester) mais pas 100% coton.

» Seconde couche : Veste ou sweat polaire, pour garder la chaleur, tout en évacuant la transpiration.
* Troisiéme couche : Veste imperméable, type Gore-Tex, pour protéger du vent et de la pluie.

Les Jambes

» Pantalon de randonnée, solide, respirant et "déperlant”, en matiere synthétique (éviter le 100%
coton) pour une protection contre les déchirures, le vent et la pluie.

e Short de randonnée : pour ceux qui ne craignent pas le froid, la pluie, les égratignures ou les
pigdres d’insectes.

 Pantalon Iéger (type jogging) pour le soir.

Les Mains
* 1 paire de gants légers

Les Pieds

» Chaussures montantes, pour un bon maintien de la cheville, avec une membrane type Goretex pour
une bonne étanchéité et évacuation de la transpiration. Semelle avec de bon crampons (bonne
accroche), pas trop useés, de type Vibram. Nous vous recommandons d’utiliser vos chaussures
chez vous avant de participer a une rando  d’une semaine afin que vos pieds s’y adaptent.

» Chaussettes de randonnée en matiére synthétiqgue (pas 100% coton) pour une bonne évacuation
de la transpiration et limitation des frottements (prévention des ampoules).

» Des chaussures légéres (sandales ou baskets) pour le soir.

RAOQ7 - ETE 2014 www.trekalpes.com 6



Matériel divers

Les indispensables

» Gourde de 1 litre minimum.

* 1 ou 2 batons télescopiques

» Bache de protection du sac a dos (étanche)

* Papier hygiénique pour la journée

* Bol ou assiette avec couvercle étanche (type tupperware) + cuillere + couteau de poche

» Gobelet ou timbale en plastique

* Petite pharmacie personnelle : élastoplast ou deuxiéme peau contre d’éventuelles ampoules ; anti-
inflammatoire : Aspégic, Doliprane...; pastilles contre le mal de gorge : Strepsil.... et tous vos
médicaments personnels habituels.

» Creme solaire protectrice pour la peau et "stick" pour les lévres.

» Couverture de survie lIégére en aluminium.

* Vos affaires de toilette.

Les facultatifs
* Appareil photo, jumelles, altimétre, ...

Le sac a dos

Vous porterez uniqguement vos affaires de la journée, ainsi que votre pique-nique, dans votre sac a
dos. Ce dernier doit avoir une contenance de 30 a 40 litres . Privilégiez un sac léger, avec armature
dorsale rigide, bretelles et ceinture larges et confortables. Prévoir une bache de pluie pour protéger
le sac en cas de pluie.

Informations légales

TrekAlpes EURL au capital de 7500 €

Inscription au RCS de Gap sous le SIREN n°530 670 546 le 7 mars 2011
Garantie financiere 100.000 € par APST — 75017 Paris

Responsabilité civile professionnelle par HISCOX — 75002 Paris

Licence d’agence de voyages n°IM005110006 par Atout France — 75008 Paris

Pour nous contacter
www.trekalpes.com / Mél : contact@trekalpes.com / Tél : 04 92 50 82 93

Derniére mise a jour 15-04-14
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