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Ancien modèle encore en circulation, 
mais qui ne sont plus en vente dans les 
magasins. 
 
Caractéristiques générales: 
Chaude 
Chaussons parfois amovibles 
Parfois plus lourde  
Moins flexible 
 
Utilisations : 
Cascade de glace 

Caractéristiques générales : 
Légère 
Flexible 
Précise 
Chaussons parfois amovibles 
 
Utilisations : 
Cascade de glace 
Mixte 

Caractéristiques générales: 
Légère 
Flexible 
Précise 
Chaude 
Chaussons souvent amovibles 
Plus haute 

Utilisations : 
Cascade de glace 
Mixte 
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https://reseaupleinair.quebec/boite-a-outils/gestion-des-risques/formulaire-interactif/liste-complete-des-outils-de-gestion-des-risques/pdf-individuels/plan-de-sortie-pour-adeptes-de-plein-air-sortie-simple/
https://reseaupleinair.quebec/boite-a-outils/gestion-des-risques/formulaire-interactif/liste-complete-des-outils-de-gestion-des-risques/pdf-individuels/plan-de-sortie-pour-adeptes-de-plein-air-sortie-complexe-ou-avec-nuitee-s/
https://reseaupleinair.quebec/boite-a-outils/gestion-des-risques/formulaire-interactif/liste-complete-des-outils-de-gestion-des-risques/pdf-individuels/plan-de-sortie-pour-sortie-encadree-a-la-journee/
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https://reseaupleinair.quebec/boite-a-outils/gestion-des-risques/formulaire-interactif/liste-complete-des-outils-de-gestion-des-risques/pdf-individuels/plan-de-mesures-durgence-pour-adeptes-de-plein-air-sortie-journaliere-ou-sortie-simple/
https://reseaupleinair.quebec/boite-a-outils/gestion-des-risques/formulaire-interactif/liste-complete-des-outils-de-gestion-des-risques/pdf-individuels/plan-de-mesures-durgence-pour-adeptes-de-plein-air-sortie-complexe-ou-avec-nuitee-s/
https://reseaupleinair.quebec/boite-a-outils/gestion-des-risques/formulaire-interactif/liste-complete-des-outils-de-gestion-des-risques/pdf-individuels/plan-de-mesures-durgence-pour-organisations-offrant-des-sorties-encadrees/
https://reseaupleinair.quebec/boite-a-outils/gestion-des-risques/formulaire-interactif/liste-complete-des-outils-de-gestion-des-risques/pdf-individuels/plan-de-mesures-durgence-pour-gestionnaires-de-site-de-pratique-libre/






 



  



Prénom : Nom : 

Date de naissance : 

Genre : Féminin ☐ Masculin ☐ Autre ☐ 

Numéro d’assurance maladie : 
Adresse : 

Ville : Code postal : 

Courriel : 

Cellulaire : Autre numéro de téléphone (résidentiel, 
travail…) : 

Contact 1 : 

Prénom : 

Nom : 

Lien : 

Cellulaire : 

Autre numéro de téléphone (résidentiel, travail…) : 

Contact 2 : 

Prénom : 

Nom : 

Lien : 

Cellulaire : 

Autre numéro de téléphone (résidentiel, travail…) : 

Ce questionnaire vise à s’assurer que l’activité proposée est appropriée compte tenu 

de votre état de santé. Nous vous prions donc de répondre consciencieusement à ces 

quelques questions. Si vous répondez « oui » à l’une d’entre elles, nous vous 

invitons à consulter un·e professionnel·e de la santé afin d’obtenir des 

recommandations en lien avec les activités proposées. 



Oui Non Renseignements généraux 

  Portez-vous un dispositif d'alerte médicale? 
Spécifiez : 

  Êtes-vous hémophile ou prenez-vous des médicaments qui fluidifient 
votre sang? 
Spécifiez : 

  Avez-vous des allergies (pollen, froid, animaux, noix, lait, etc.)? 
Spécifiez : 

  Prenez-vous des médicaments? 
Spécifiez : 
Posologie : 
Effets si vous ne les prenez pas : 
Effets secondaires si vous les prenez : 

  Faites-vous du diabète? 

  Faites-vous face à des difficultés psychologiques (ex. : dépression)? 
Spécifiez : 

  Êtes-vous enceinte? 

  Avez-vous des problèmes dermatologiques qui apparaissent ou 
s’aggravent avec le soleil, la chaleur, le froid, etc.? 
Spécifiez : 

 

Oui Non Vue et ouïe 
  Portez-vous des lunettes ou des lentilles cornéennes? 

  Avez-vous des problèmes visuels tels que de la difficulté à évaluer les 
distances et les hauteurs, une très grande sensibilité à la lumière intense 
ou tout autre problème ne pouvant pas être corrigé avec des lunettes ou 
des lentilles? 

  Avez-vous des problèmes auditifs assez importants pour avoir de la 
difficulté à communiquer avec des personnes lorsqu'elles sont près ou 
loin de vous? 
Spécifiez : 

 

Oui Non Problèmes cardiovasculaires 

  Avez-vous déjà reçu un diagnostic pour des problèmes cardiaques? 
Spécifiez : 

  Avez-vous des douleurs à la poitrine ou au cœur durant l’effort ou au 
repos? Spécifiez : 



  Ressentez-vous des étourdissements ou des faiblesses au repos, durant 
l’effort, au froid ou à la chaleur? 
Spécifiez : 

  Est-ce qu’un·e professionnel·e de la santé vous a déjà dit que votre 
tension artérielle était trop élevée? 

  Est-ce qu’un·e professionnel·e de la santé vous a déjà dit de ne pas faire 
d’activité physique à moins que ce ne soit recommandé par un·e 
médecin? 

 

Oui Non Problèmes respiratoires 

  Avez-vous, ou avez-vous déjà eu des problèmes respiratoires (asthme, 
difficulté respiratoire durant l'effort, au contact du froid, de l'humidité, de 
la chaleur, beaucoup de sécrétions provenant des poumons durant 
l'effort, etc.)? 
Spécifiez : 

 

Oui Non Troubles neurologiques et mentaux 

  Avez-vous des phobies ou des troubles anxieux qui pourraient vous limiter 
lors de l’activité (peur des hauteurs, de l'eau, des insectes, de la noirceur, 
dans des endroits restreints, etc.)? 
Spécifiez : 

  Avez-vous déjà subi une commotion cérébrale? 

  Avez-vous déjà fait une crise d’épilepsie? 

  Vous arrive-t-il de perdre connaissance? 

  Avez-vous des maux de tête ou migraines chroniques? 

  Avez-vous des pertes d'équilibre fréquentes? 

 

Oui Non Problèmes articulaires, osseux et musculaires 

  Vivez-vous avec des troubles articulaires ou osseux (genoux, dos, épaules, 
chevilles) qui pourraient être aggravés par des activités physiques intenses 
et des conditions climatiques difficiles (froid, humidité)? 

  Vivez-vous avec des invalidités permanentes qui pourraient vous limiter 
pendant l’activité? 
Spécifiez : 

  Avez-vous subi des fractures au cours des deux dernières années? 
Spécifiez : 

 

 



 

 

 

Oui Non Autres conditions médicales 

  Avez-vous une autre condition médicale qui pourrait vous limiter au cours 
de l’activité? 
Spécifiez : 

Renseignements sur l'activité (encerclez la réponse) 

Comment évaluez-vous votre niveau de forme physique en fonction des capacités 
requises pour l’activité? 
Faible Moyen Élevé 

Comment évaluez-vous votre niveau de compétence pour pratiquer l'activité : 
Jamais pratiqué Débutant·e Intermédiaire Expert·e 

J’autorise   à me prodiguer tous les premiers soins nécessaires et dans 

l’éventualité d’un accident, à prendre la décision de me transporter (par ambulance, hélicoptère ou autrement) 

dans un centre hospitalier ou un autre type d’établissement de santé et de services sociaux. 

 

De plus, s’il est impossible de joindre l’un de mes contacts d’urgence, j’autorise le ou la médecin choisi·e par 

les autorités à prodiguer tous les soins médicaux requis par mon état. 

 



SYSTÈME D’ÉVALUATION 
DU PATIENT (SEP) 

 

DATE : 
 

HEURE DE LA PRISE EN CHARGE: 

NOM: 
 

ÂGE: SEXE: 

MÉCANISME DE LA BLESSURE: 

PLAINTE PRINCIPALE: 

 

 

 
 

EXAMEN PHYSIQUE 

TÊTE AU PIEDS 

P – PROVOQUE 
Q – QUALITÉ 
R – RÉGION 
S – SÉVÉRITÉ 
T – TEMPS 

C – CIRCULATION  

S – SENSIBILITÉ  

M – MOTRICITÉ 

 

ANTÉCÉDENTS MÉDICAUX (ATCD) 

S – SYMPTÔMES  

A – ALLERGIES 

M – MÉDICAMENTS 

P – PASSÉ MÉDICAL  

L – LUNCH ( IN-OUT) 

E – ÉVÈNEMENT DÉCLENCHEUR 

+ VACCIN, DERNIÈRE MENSTRUATION... 

 

SIGNES VITAUX       

ÉTAT DE CONSCIENCE (EC) POULS RESPIRATION TENSION 
ARTÉRIELLE 

T° SIGNES DE LA PEAU PUPILLES 

AVDI 
QUI, QUAND, OÙ, 
QUOI 

FRÉQUENCE 
QUALITÉ 

FRÉQUENCE QUALITÉ 
  

C – COLORATION T – 
T° 

M – MOITEUR 

PERRLA 

HEURE       

 
HEURE 

      

 

HEURE 

      

 

ACRONYMES 

A – ALERTE  

V – VERBAL  

D– DOULEUR 

I – INCONSCIENT 

P – PUPILLES  

E – ÉGALES  

R – RONDES 

R – RÉACTIVES À  

L – LUMIÈRE 

A – ACCOMMODATION 

 



 
 PLANIFICATION  

 

 

 

 

 

 

 

 

 MSUIVI MÉDICAL

  

HEURE ACTION / OBSERVATION EC POULS RESP T° TA PEAU PUPI 

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

PRISE EN CHARGE À LONG TERME 

• Penser au bien-être du groupe. 

• Penser au confort de la victime : chaleur, faim, 

soif, besoin d’uriner, menstrua- tions, 

verres de contact, etc. 

• Réévaluer : chaque 5 à 15 min au départ 

puis allonger l’intervalle si la victime est 

stable et hors de danger, ou si son état 

s’améliore + évaluer les CSM distaux si 

bandages-attelles-blessures. 

• Noter : changement d’état, nouvelles 

trouvailles. 

• Revoir le plan et la progression de 

l’évacuation. 

 







 



 





 







Acceptation des risques 
 

 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

•  

 

 



 

   

 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 
o 

o 

o 
 
 

 

 

Signature du participant :   Date : 
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https://www.quebec.ca/sante/conseils-et-prevention/sante-et-environnement/retrait-dune-tique-en-cas-de-piqure
https://www.quebec.ca/sante/conseils-et-prevention/sante-et-environnement/se-proteger-des-piqures-de-moustiques-et-de-tiques
https://www.quebec.ca/sante/conseils-et-prevention/sante-et-environnement/se-proteger-des-piqures-de-moustiques-et-de-tiques
https://vitrinelinguistique.oqlf.gouv.qc.ca/fiche-gdt/fiche/8400905/newton
https://www.pro-sifflets.com/pages/choisir-sifflet


https://www.theuiaa.org/new-uiaa-standard-developed-for-water-repellant-ropes/
https://www.theuiaa.org/new-uiaa-standard-developed-for-water-repellant-ropes/
https://www.14ers.com/difficultyratings.php
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https://campsquebec.com/upload/commons/Cahier-des-normes-ACQ-2023.pdf
https://aqlph.qc.ca/formations/formation-pour-un-plein-air-inclusif-et-securitaire/
https://aventure-ecotourisme.ca/notre-expertise/accreditation-qualite-securite
https://aventure-ecotourisme.ca/notre-expertise/accreditation-qualite-securite
https://bel.uqtr.ca/id/eprint/7/1/1-12-310-20060718-1.pdf
https://pleinairaccessible.ca/guide/
https://aqlph.qc.ca/formations/sensibilisation-mieux-comprendre-la-difference-pour-mieux-agir/
https://aqlph.qc.ca/formations/sensibilisation-mieux-comprendre-la-difference-pour-mieux-agir/


https://loisirmunicipal.qc.ca/wp-content/uploads/2019/09/Vocabulaire-en-loisir.pdf
https://loisirmunicipal.qc.ca/wp-content/uploads/2019/09/Vocabulaire-en-loisir.pdf
https://www.avocat.qc.ca/public/iiresp-contract.htm
https://www.avocat.qc.ca/public/iiresp-contract.htm
https://www.avocat.qc.ca/public/iirespextrac.htm
https://reseaupleinair.quebec/site/assets/files/1264/bergeron-et-al_2022_pneapa_etudepreliminaire_complete.pdf
https://reseaupleinair.quebec/site/assets/files/1264/bergeron-et-al_2022_pneapa_etudepreliminaire_complete.pdf
https://www.caaquebec.com/fr/conseils/pratiquer-des-sports-et-activites/sports-et-activites-en-plein-air-ne-partez-pas-sans-assurance
https://www.caaquebec.com/fr/conseils/pratiquer-des-sports-et-activites/sports-et-activites-en-plein-air-ne-partez-pas-sans-assurance
https://www.cheval.quebec/uploads/6/5/5/4/65541265/pau_guide.pdf
https://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/demarches-formulaires/employeurs/dossier-dassurance-lemployeur/types-protection/protection-benevoles
https://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/demarches-formulaires/employeurs/dossier-dassurance-lemployeur/types-protection/protection-benevoles
https://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/demarches-formulaires/employeurs/dossier-dassurance-lemployeur/types-protection/protection-benevoles
https://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/demarches-formulaires/employeurs/dossier-dassurance-lemployeur/types-protection/protection-personnelle


‑

https://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/demarches-formulaires/employeurs/dossier-dassurance-lemployeur/types-protection/protection-personnelle
https://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/demarches-formulaires/employeurs/dossier-dassurance-lemployeur/types-protection/protection-personnelle
https://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/conditions-travail/categories-travailleuses-travailleurs/travailleuses-travailleurs-autonomes
https://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/conditions-travail/categories-travailleuses-travailleurs/travailleuses-travailleurs-autonomes
https://programmedafa.com/fr
https://eauvivequebec.ca/wp-content/uploads/2024/08/PlanMesureUrgence.pdf
https://eauvivequebec.ca/wp-content/uploads/2024/08/PlanMesureUrgence.pdf
https://laroutebleue.ca/app/uploads/2023/05/plan-de-sortie-en-cas-durgence-la-route-bleue.pdf
https://laroutebleue.ca/app/uploads/2023/05/plan-de-sortie-en-cas-durgence-la-route-bleue.pdf
https://educaloi.qc.ca/capsules/la-responsabilite-de-la-personne-qui-porte-secours-a-quelquun/
https://educaloi.qc.ca/capsules/la-responsabilite-de-la-personne-qui-porte-secours-a-quelquun/
https://educaloi.qc.ca/capsules/lassurance-responsabilite/
https://www.desjardins.com/fr/conseils/profiter-sports-hiver-bonnes-protections-assurance.html
https://www.desjardins.com/fr/conseils/profiter-sports-hiver-bonnes-protections-assurance.html
https://cdn.ca.yapla.com/company/CPY1BPUKeLFWgyVphXqCErvb0/asset/files/manuel-gestion-de-risque.pdf
https://cdn.ca.yapla.com/company/CPY1BPUKeLFWgyVphXqCErvb0/asset/files/manuel-gestion-de-risque.pdf
https://www.feepeq.com/fr/colloque


‑

https://blog.lacordee.com/habillement-multicouche-velo/
https://www.devilleenforet.com/sept-principes-sans-trace-reference-standard/
https://lnt.org/about/history/
https://lereseau.co/a-propos
https://lereseau.co/storage/291/nr10-4-concept-plein-air-au-quebec-enjeux.pdf
https://lereseau.co/storage/291/nr10-4-concept-plein-air-au-quebec-enjeux.pdf
https://www.education.gouv.qc.ca/municipalites/politique-de-lactivite-physique-du-sport-et-du-loisir/politique-de-lactivite-physique-du-sport-et-du-loisir/
https://www.education.gouv.qc.ca/municipalites/politique-de-lactivite-physique-du-sport-et-du-loisir/politique-de-lactivite-physique-du-sport-et-du-loisir/
https://www.onyva.quebec/faispartiedelasolution/
https://www.youtube.com/watch?v=CSvylTWXEKw
https://reseaupleinair.quebec/site/assets/files/1276/rcgt_2022_etude_sur_les_assurances_dans_le_domaine_du_plein_air.pdf
https://reseaupleinair.quebec/site/assets/files/1276/rcgt_2022_etude_sur_les_assurances_dans_le_domaine_du_plein_air.pdf
https://www.onyva.quebec/cultive-ton-plein-air/
https://sanstrace.ca/les-sept-principes-sans-trace/


‑

https://portail-plein-air.weebly.com/systegraveme-multicouche.html
https://portail-plein-air.weebly.com/systegraveme-multicouche.html
https://tmvpa.com/publication/securite-bien-dosee
https://thedecisionlab.com/biases-index
https://bel.uqtr.ca/id/eprint/1717/1/6-24-2988-20111026-1.pdf
https://bel.uqtr.ca/id/eprint/1717/1/6-24-2988-20111026-1.pdf

