
SECTION MONTAGNE RANDO 

Foyer Rural de Quint-Fonsegrives

CERTIFICAT MÉDICAL d’ABSENCE 
de CONTRE-INDICATION

à la pratique des activités sportives

Je soussigné(e), Docteur ……………………………………………………………………….....

Certifie avoir examiné Mme / M ……………………………………………………………………
Agé(e) de . . . . . . …. ans, 

Et n’avoir pas constaté à la date de ce jour, de signes cliniques apparents ni 
d’antécédents personnels contre-indiquant la pratique des activités sportives suivantes:

Randonnées en montagne Marche nordique

Rayer les activités contre-indiquées

A  ………………………………..  Signature et  Cachet du Médecin

Date : ……………………………

Informations à l’attention du Médecin :
Les activités physiques proposées par la Section Montagne Rando sont d’intensité moyenne, sans esprit de 

compétition.
Néanmoins, il ne s’agit pas de banales promenades car, selon les longueur, dénivelé, complexité ou conditions 

des randonnées et marches, l’effort nécessaire augmente et sa tolérance peut être mauvaise, pouvant avoir des 
conséquences néfastes sur le randonneur ainsi que sur le groupe qui l’accompagne. 

N’oublions pas que l’incident risque le plus souvent survenir en pleine nature loin de tout centre de secours.
Connaissant bien votre patient, et à la suite de votre examen clinique, vous êtes le mieux placé pour lui 

expliquer quelles sont les limites à ne pas dépasser et lui faire toutes recommandations particulières pour une saine 
pratique des activités précitées.

Informations à l’attention du Pratiquant des activités :
La randonnée en montagne, en raquettes et la marche nordique ne sont pas de simples promenades : selon le 

poids du sac et votre propre poids, votre niveau d’entraînement physique, la longueur et le dénivelé et les pentes du 
parcours, la vitesse de progression et les conditions de déroulement ou la qualité de votre équipement, votre organisme 
peut être en mis en difficulté au cours des activités pouvant rendre celles-ci de plus en plus difficiles.

Avant de partir, renseignez-vous sur l’ensemble des paramètres des randonnées et marches proposées et sur 
les conditions météorologiques prévues, et choisissez votre parcours en fonction de vos capacités physiques et 
psychologiques du moment.

Avec votre médecin, évaluez vos capacités et apprenez à évaluer vos limites.
Si vous présentez une maladie chronique mais équilibrée, informez les organisateurs des activités et ayez sur 

vous de façon permanente la (les) médicament (s) nécessaire(s) en cas d’incident, et évaluez bien, avec votre médecin 
traitant, le niveau d’activité physique à ne pas dépasser : c’est tout l’intérêt de cet examen médical.


