Communiqué de presse

Fontainebleau, juin 2021 - A I'approche de I'été, nous ressentons tous le besoin de remettre en
marche notre corps et de libérer notre esprit. Cette période de confinements et restrictions a réduit
considérablement notre activité physique, et cela a eu des conséquences déplaisantes sur notre
moral. L’été et les vacances arrivent et avec eux I'occasion de s’offrir des moments de détente en
pleine nature aussi bien pour les adultes, les ados que pour les enfants.

C’est pourquoi Fontainebleau Tourisme, I’Office de tourisme du Pays de Fontainebleau lance deux
nouveautés pour profiter du plein air : Cirkwi, pour découvrir des circuits de randonnées, et le yoga
en forét de Fontainebleau. Une invitation a se faire du bien, en laissant place a la curiosité pour
s’'immerger en forét ou sur les bords de seine, en dehors des sentiers battus.

Le saviez-vous ? L’exercice physique regorge de bénéfices sur notre énergie et notre sommeil. Une étude de
I’'Université de Rochester a démontré que passer 20 minutes a I'extérieur pouvait étre aussi revigorant que de
boire une tasse de café. Par ailleurs, Joélle Adrien, neurobiologiste et directrice de recherche a I'lnserm souligne :
« Une marche active en plein air, par exemple, encourage notre horloge biologique a bien fonctionner. Le résultat
est que I'on sent mieux le moment de 'endormissement et que I’on dort d’un sommeil plus profond et de meilleure
qualité. »

Place au plaisir de la randonnée, des balades et du sport ! Avec Cirkwi (site web et application téléchargeable
sur smartphone), Fontainebleau Tourisme propose une sélection de randonnées pédestres variées et
accessibles a tous, sportifs ou moins sportifs (possibilité de choisir sa durée / difficulté), d’itinéraires vélos et
quelques suggestions de parcours running pour se remettre en forme. Parce que faire du sport dans un
environnement d’exception est sans nulle doute le meilleur levier en terme de motivation !

Randonnée pédestre du sentier des carriers : ce sentier a theme permet de partir a la découverte du travail
d'exploitation des carrieres de grés au XlXe siécle. Vous découvrirez notamment les chaos gréseux de la forét
domaniale de Fontainebleau qui permet de se plonger dans la passionnante histoire des carriers, en observant
les nombreux vestiges encore visibles du patrimoine industriel dont I'activité s'est arrétée en 1907 (front de taille,
abris et traces d'exploitation).

Promenade des Points de Vue : au départ de la gare de Fontainebleau-Avon, cette boucle d'une douzaine de
kilometres offre au promeneur des points de vue exceptionnels sur la forét de Fontainebleau. A découvrir
notamment, la Croix du Calvaire, la Tour Dénecourt, la Fontaine désirée, I'hippodrome de la Solle, I'Esplanade de
Cassepot, la carriére de Cassepot, la Vasque, etc.

Retrouvez toutes les randonnées pédestres ici


https://t.sidekickopen90.com/s3t/c/5/f18dQhb0S7kF8cVH_kVKzyrZ59hl3kW7_k2841CXdp3VQ0pt21Hn1JwW2bzNLK3wbc55101?te=W3R5hFj4cm2zwW4mKLS-3M65LqW3zbVmr3CbGvNW4hbSt_4hLygmW3_SGVJ43T4NWW49j0fp3FdZgN348R2&si=8000000006099656&pi=da4b50c2-a5c9-4b4b-b31a-eea19c657dd1
http://www.telegraph.co.uk/science/science-news/7803320/20-minutes-outdoors-as-good-as-cup-of-coffee.html
http://www.telegraph.co.uk/science/science-news/7803320/20-minutes-outdoors-as-good-as-cup-of-coffee.html
https://www.fontainebleau-tourisme.com/fr/decouvrir-la-region/loisirs-de-pleine-nature/itineraires-randonnees-et-balades/itineraires-pedestres/?mb_page=circuit&mb_id=266559&mb_titre=randonnee-pedestre-du-sentier-des-carriers&mbScrollTo=module
https://www.fontainebleau-tourisme.com/fr/decouvrir-la-region/loisirs-de-pleine-nature/itineraires-randonnees-et-balades/itineraires-pedestres/?mb_minnumpage=2&mb_maxnumpage=2&mb_page=circuit&mb_id=254930&mb_titre=promenade-des-points-de-vue&mbScrollTo=module
https://www.fontainebleau-tourisme.com/fr/decouvrir-la-region/loisirs-de-pleine-nature/itineraires-randonnees-et-balades/itineraires-pedestres/
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Idées d’itinéraires pour footing

Au fil de I'eau a travers le parc et les jardins du Chateau de Fontainebleau : et si vous vous remettiez au sport
en douceur tout en découvrant le parc et les jardins du chateau de Fontainebleau ? L'occasion de saisir
I'importance de 'exploitation de I’eau dans les jardins grace a cette promenade verte qui se préte totalement a
la pratique du footing.

Parcours sportif a Fontainebleau - remise en forme en forét : au départ de la Faisanderie a Fontainebleau, dans
un cadre naturel et unique jalonné d'obstacles, cette boucle de 2 kilometres propose différents équipements
sportifs tout au long du parcours. Au programme, plusieurs activités rythmeront votre séance : course en zig zag,
sauts de haies, tractions, abdominaux et marche. Idéal pour se remettre au sport, a son rythme.

Retrouvez tous les parcours pour footing ici
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Idées d’itinéraires a vélo
Circuit VTT du Petit Barbeau, sentier balisé : un circuit entre Seine et forét, qui emmeéne a la découverte d’une

grande diversité d’arbres et d’oiseaux. Une promenade qui rime avec sérénité au départ du village de caractere
de Samois-sur-Seine.

Parcours Fontainebleau - Barbizon, promenade a vélo : une promenade balisée et aménagée qui relie Barbizon
a Fontainebleau a vélo par la forét. Parfait pour les amoureux de la nature et de la peinture, elle traverse les
Gorges d’Apremont et ses magnifiques rochers.

Retrouvez tous les itinéraires a vélo ici
Et tous les itinéraires, randonnées et balades disponibles ici


https://www.fontainebleau-tourisme.com/fr/decouvrir-la-region/loisirs-de-pleine-nature/itineraires-randonnees-et-balades/itineraires-footing-jogging/?mb_page=circuit&mb_id=266564&mb_titre=au-fil-de-l-eau-a-travers-le-parc-et-les-jardins-du-chateau-de-fontainebleau&mbScrollTo=module
https://www.fontainebleau-tourisme.com/fr/decouvrir-la-region/loisirs-de-pleine-nature/itineraires-randonnees-et-balades/itineraires-footing-jogging/?mb_page=circuit&mb_id=267803&mb_titre=parcours-sportif-remise-en-forme-en-foret&mbScrollTo=module
https://www.fontainebleau-tourisme.com/fr/decouvrir-la-region/loisirs-de-pleine-nature/itineraires-randonnees-et-balades/itineraires-footing-jogging/?mbScrollTo=module
https://www.fontainebleau-tourisme.com/fr/decouvrir-la-region/loisirs-de-pleine-nature/itineraires-randonnees-et-balades/itineraires-a-velo/?mb_page=circuit&mb_id=261109&mb_titre=circuit-vtt-du-petit-barbeau-sentier-balise&mbScrollTo=module
https://www.fontainebleau-tourisme.com/fr/decouvrir-la-region/loisirs-de-pleine-nature/itineraires-randonnees-et-balades/itineraires-a-velo/?mb_page=circuit&mb_id=259222&mb_titre=parcours-fontainebleau-barbizon-promenade-a-velo&mbScrollTo=module
https://www.fontainebleau-tourisme.com/fr/decouvrir-la-region/loisirs-de-pleine-nature/itineraires-randonnees-et-balades/itineraires-a-velo/
https://www.fontainebleau-tourisme.com/fr/decouvrir-la-region/loisirs-de-pleine-nature/itineraires-randonnees-et-balades/
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Fontainebleau Tourisme lance a partir de cet été une nouvelle activité yoga en forét de Fontainebleau. Une
séance qui permet de s’offrir une parenthése pour respirer et se ressourcer, lacher prise, se faire du bien et
retrouver calme et vitalité, au cceur d'un cadre naturel exceptionnel. Durant cette séance, I'instructrice de yoga
proposera des exercices de respiration simples et des postures douces et adaptées pour éveiller le corps et laisser
place au calme et au bien-étre.

Réservable en ligne, ce cours d’une heure est adapté a tous les niveaux - 17€
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Le Pays de Fontainebleau vous offre de multiples opportunités pour vous détendre avec de nombreuses
activités adaptées a tous les publics et réservables simplement en ligne a des tarifs trés accessibles.

C’est aussi I'occasion de se sentir en vacances en séjournant sur place avec un vaste choix d’hébergements et
une destination facilement accessible en train avec le Pass navigo : pas besoin de voiture sur place !

La Demeure de Campagne**** 3 Fontainebleau : avec une piscine extérieure / intérieure, un terrain de tennis
et un grand jardin avec terrasse.

Novotel Fontainebleau-Ury ****: situé dans un parc arboré et a proximité immédiate de la forét. Une belle
piscine extérieure chauffée, et un spa avec une belle offre de soins.


https://www.fontainebleau-tourisme.com/fr/fiche/5787004/initiation-au-yoga-en-foret-de-fontainebleau/
https://www.fontainebleau-tourisme.com/fr/preparer-son-sejour/visites-et-activites-de-plein-air-organisees-foret-de-fontainebleau-villages-dartistes-parc-et-jardins/
https://www.fontainebleau-tourisme.com/fr/preparer-son-sejour/visites-et-activites-de-plein-air-organisees-foret-de-fontainebleau-villages-dartistes-parc-et-jardins/
https://www.fontainebleau-tourisme.com/fr/preparer-son-sejour/dormir/

Hotel les Pléiades**** : situé dans le charmant village des peintres de Barbizon et en lisiere de forét, cet
établissement dispose d’une piscine intérieure et extérieure, ainsi que d’un spa.

Sur le site de Fontainebleau Tourisme, I’office de tourisme du Pays de Fontainebleau, est présenté I’ensemble
des informations utiles sur la destination pour découvrir toutes les facettes du Pays de Fontainebleau.
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