- AlLa Tuque..
ON S’HABILLE

COMME IL FAUT !

A La Tuque, la saison froide s’étire de novembre & avril. Pour bien
profiter de Uhiver, il faut savoir se garder au chaud.
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QUCLQUES INFORMATIONS CSSENTICLLES

Un habillement adéquat est essentiel pour étre confortable,
éviter les engelures, apprivoiser les caprices de lhiver et
apprendre a aimer cette saison.

LES BEBES

Les sorties hivernales sont aussi bénéfiques
pour vous que pour votre enfant, a condition
de prendre certaines précautions ! Puisqu'ils
sont moins actifs, les petits générent moins
de chaleur. Il faut donc penser a bien couvrir
leur téte (tugue, bonnet doublé), leurs mains
et leurs pieds.

Voire beve devrail porler wie couche
de vélemenls de ylus ue vous.

Faire la sieste a l'extérieur dans une poussette

ou un traineau lors des temps plus doux peut
étre tres bénéfique pour votre enfant.

TUQUE
Chaude, qui couvre bien la téte et les oreilles.

Pour les enfants, elle peut étre attachée sous
le menton pour plus d’efficacité
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MANTEAU
Bien isolé, imperméable et coupe-vent.
Il existe plusieurs matériaux et styles de

manteaux, Vous pouvez consulter un expert
pour avoir des conseils selon vos besoins.

Chaudes, doublées et imperméables.

BOTTES

Assez hautes pour garder les chevilles au
chaud et assez grandes pour permettre aux
orteils de bouger. Il est préférable de les
enlever a lintérieur pour éviter de transpirer.
Lintérieur doit étre sec pour rester au chaud.
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MULTICOUCHE — ENFILE DES PELURES !

Puisque l'air entre les vétements agit comme un isolant, on privilégie de s’habiller en superposant
plusieurs couches de vétements chauds et confortables. On peut facilement en retirer ou en
ajouter, au besoin.

La couche de base sert a évacuer la transpiration. Choisir un vétement contre le corps fait de laine
de mérinos ou d’une autre fibre synthétique. Eviter le coton qui garde 'humidité.

La couche Intermédialre sert a conserver la chaleur. Privilégier les vétements de polyester, laine
polaire, duvet, etc.

La couche externe sert de protection contre le froid, l'eau et le vent. Un manteau imperméable
doublé d’isolant et coupant le vent est idéal. De plus, un pantalon doublé sera nécessaire pour les
sports d’hiver et par grand froid.

Meux vau( elre Trop habille sue pas assez!
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FOULARD / CACHE-COU PANTALON DE NEIGE
Pour bloguer les infiltrations d’air froid et la Imperméable et doublé.

perte de chaleur au niveau du cou.

Pour les enfants, le manteau et le pantalon
Pour les enfants, le cache-cou est plus simple. sont habituellement vendus ensemble, ce
gu’on appelle un «habit de neige» ou «une
soutey. On recommande d'opter pour la
salopette pour les enfants plutdt que le
pantalon, afin d'éviter la neige qui remonte
dans le manteau.

MITAINES

Doublées, imperméables et assez grandes
pour bouger les doigts.

Il est recommandé d’en avoir plus d’'une paire
pour permettre le séchage entre les sorties.
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avec de la broche!
OPTIONNEL, MAIS TRES UTILE ! = Gelgr cowme uve CY'OTTQ.I

Sous-vétements thermaux — Portés contre le . .

corps et fabriqués en laine de mérinos ou AVOW lﬂ 3W9d|"9 au WOZ.’
fibres synthétiques respirantes. Appelés
aussi «combinesy.

Bas de lalne — Chaussettes en laine ou
thermales. A lintérieur, enlevez-les pour a ['90\“.’
éviter d’avoir les pieds humides et avoir froid. \

- Yas chaud your la pomye
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