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 L’eau et l’océan

Colorie 
les activités 

qui se pratiquent 

dans l’Océan

L’océan c’est

de l’eau
SUR TERRE

97%
IL PRODUIT

DE L’OXYGÈNE QUE 
NOUS RESPIRONS

50%
ET ABSORBE

DES ÉMISSIONS
DE CO2 

    (Dioxyde de carbone)
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car tout est lié et circulaire sur notre 
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 dé
pen

dent de la bonne santé de l’Océan
L’Océan, les lacs et les rivières t’offrent de nombreuses 

possibilités pour t’amuser et évoluer librement !
De plus, l’eau est source de la vie et l’Océan régule

le climat de la planète !

Petits 
RappelS :

(de grande  

importance)



 L’eau et l’océan

Colorie 
les activités 

qui se pratiquent 

dans l’Océan

Pour que nous puissions toutes et tous en profiter 
pleinement, aujourd’hui comme demain, CE CARNET 
nous aide à :
• Limiter l’impact de notre pratique sur le milieu
• Préserver la santé de 
toutes et tous 
• Cohabiter ensemble

DES ÉMISSIONS
DE CO2 

    (Dioxyde de carbone)



LA LAISSE DE MER 
C’est une accumulation de débris naturels
(coquillages, algues, bois, os de seiche, etc.) que l’Océan 

«laisse» sur la plage après une marée haute. 
Elle offre nourriture et protection à des 

êtres vivants.

Ce sont des collines de sable 
créées par les vents, elles 
abritent de la biodiversité. Elles 
sont très fragiles alors suis 
les chemins balisés pour les 
protéger !

LES DUNES

En effet, c’est l’un des rares endroits sur la planète où des 
espèces marines et terrestres cohabitent.

L’OCÉAN, 
UN MILIEU VIVANT

ATTENTION

ICI C’EST LE SPOT

BIODIVERSITÉ 

Mais qu’est-ce 
qu’un écosystème ?



OISEAUX & MAMMIFÈRES MARINS

Le littoral abrite 
toutes sortes 
d’animaux, mais 
garde tes distances et 
sois discret pour les 
observer !

L’Océan commence dans les 
rivières, les lacs et les zones 
humides qui hébergent une 
biodiversité essentielle.

Rivières, lacs, 
zones humides

Mais qu’est-ce 
qu’un écosystème ?

C’est plusieurs animaux, 
végétaux, bactéries 
et champignons qui 

cohabitent ensemble 
dans un même milieu. 

C’est une grande maison 
en quelque sorte !



Le vent qui souffle au large de l’Océan crée une onde à 
la surface de l’eau, c’est la houle. Quand elle rencontre 
un obstacle sous-marin, elle se transforme en vague.

Comment se forme une vague ?

L’OCÉAN, son 
fonctionnement

L’air qui bouge, 

c’est le vent ! 



C’est le mouvement montant et 
descendant de l’Océan que l’on peut 
observer sur les côtes. Elles sont le 
résultat de l’attraction entre la Lune, 
le Soleil et la Terre. C’est comme si 
ces éléments étaient des aimants à 
eau !

L’Océan est essentiel au 
climat terrestre. Il capte 
la chaleur créée par les 
rayons du soleil ainsi 
que le CO2, un gaz qui 
augmente l’effet de serre.

LES MARÉES

CAPTAGE de carbone et de chaleur



baignade autorisée et surveillée
baignade dangereuse mais surveillée
baignade interdite et dangereuse
baignade interdite (pollution microbiologique)

Que signifient les drapeaux ?
Zone de  baignade Zone tampon 

Salut

SENS MARIN & 
PARTAGE DU PLAN D’EAU

SURF
QUELQUES RÈGLES

Une personne par vague

Le/la plus proche 
du déferlement a la priorité

Regarde derrière toi 
si tu dois lâcher ta planche

Contourne la zone
de déferlement 

Checke les conditions météo 

Checke les marées

Checke la zone de pratique

Checke ton matériel



Hey, les conditions 
sont top aujourd’hui !

Salut

SUR ET DANS L’EAU
TOUT LE MONDE

À SA PLACE

Checke la zone de pratique

Checke ton matériel



LES POLLUTIONS

C’est un phénomène global caractérisé par la modification 
du climat de la planète (températures, précipitations, 
vents...). Il est causé par l’augmentation des gaz à effet 
de serre, liée en partie aux activités humaines. Il menace 
l’équilibre des écosystèmes et l’ensemble du vivant sur Terre.

Le changement climatique

L’Océan et ses défis



C’est les vagues, le vent et les eaux de ruissellement qui 
grignotent les côtes. Préserver le littoral, c’est limiter l’érosion.

Ces menaces sont en partie dues aux activités 
humaines. Chacun.e peut agir au quotidien et 
dans ses pratiques pour limiter les impacts sur 
l’Océan, l’eau, la vie et l’environnement.

Comment le préserver ?

Qu’est-ce que l’érosion ?



TRANSPORT1
En tant que pratiquant de surf, ce sont les déplacements qui ont 

le plus gros impact sur l’environnement. La voiture c’est bien 
pratique, mais ça pollue !

Émission de gaz

à effet de serre 

et réchauffement 

climatique

Pollution

sonore

LES IMPACTS DE LA VOITURE

Coût économique

important

Mobilité
passive

Pollution plastique 

(pneus, etc.)

Polluants atmosphériques

Embouteillages et encombrements(1 place de parking voiture= plusieurs places vélo)

CHANGEMENT 
CLIMATIQUE

POLLUTION DE
L’AIR

ACIDIFICATION DE
L’OCÉAN

 POLLUTION DE 
L’EAU

DANGERS  POUR 
NOTRE SANTÉ

PERTE DE 
BIODIVERSITÉ 



Quelques pistes pour repenser ton quotidien :

• Marche et vélo : gratuits, non polluants 
et échauffement garanti !

• Pour les trajets plus longs : 

opte pour les transports en commun
• Pour covoiturer : rejoins un groupe 
de passionné.e.s de ta région !

• Consulte les conditons météo avant ton 
déplacement pour éviter les trajets inutiles.

En plus, c’est souvent plus rapide 

VERS UNE MOBILITÉ PLUS DURABLE !

Mobilité
passive



ALIMENTATION2
Ton empreinte écologique dépend beaucoup de ce que tu 

manges. En effet, la production de nos aliments nécessite de 
grandes quantités d’eau, en moyenne 3000L / jour / personne !

L’élevage intensif est responsable de 
14,5 % des émissions de gaz à effet de serre (FAO)

Surconsommation d’eau

Utilisation 

d’engrais chimiques 

et de pesticides

Surpêche, captures 

«accidentelles»

Eutrophisation et prolifération d’algues vertes

Conservateurs, additifs, etc. 

mauvais pour la santé

LES IMPACTS DE L’AGRICULTURE INDUSTRIELLE INTENSIVE

CHANGEMENT 
CLIMATIQUE

POLLUTION DE
L’AIR

ACIDIFICATION DE
L’OCÉAN

 POLLUTION DE 
L’EAU

DANGERS  POUR 
NOTRE SANTÉ

PERTE DE 
BIODIVERSITÉ 



Surconsommation d’eau

Conservateurs, additifs, etc. 

mauvais pour la santé
Pour une alimentation responsable !

LES IMPACTS DE L’AGRICULTURE INDUSTRIELLE INTENSIVE
• Végétalise ton assiette

• Consomme au maximum local, bio, artisanal et de saison



Composants 

chimiques

polluants

Perturbateurs endocriniens

NanoparticulesIngrédients issus 

de la pétrochimie

Toxique pour la vie marine

Destruction 

des coraux (solaires 

à base de filtres 

chimiques)

LES IMPACTS DES COSMÉTIQUES 

 POLLUTION DE 
L’EAU

DANGERS  POUR 
NOTRE SANTÉ

PERTE DE 
BIODIVERSITÉ 

COSMÉTIQUES 3

En moyenne,
16 cosmétiques 
(et produits 
d’entretien)
utilisés par 
jour et par
personne

Chaque 
cosmétique 

est composé 
d’environ 

30 substances 
chimiques

Nous 
portons  

environ 500 
substances 
chimiques 

par jour sur 
notre corps

La peau 
absorbe une 
partie des 

cosmétiques, 
le reste 
rejoint 
le cycle 
de l’eau

Un cosmétique est un produit utilisé quotidiennement qui 
est en contact avec la peau et le corps, comme les produits 

d’hygiène, de beauté et les crèmes solaires.



Destruction 

des coraux (solaires 

à base de filtres 

chimiques)

CHECKE LES ÉTIQUETTES ! 
• �Limite la quantité de produits cosmétiques : 
À la maison, demande-toi lesquels sont vraiment nécessaires... 
Pour te protéger du soleil pense au lycra et à la casquette !

• �Choisis des cosmétiques bio et naturels. 
Voici les labels auxquels tu peux faire confiance : 

• Et si tu peux, fabrique tes cosmétiques toi-même, 
c'est le top du top !



déchets4
De la Terre à l’Océan : macro ou micro-déchets, des pollutions 

pas toujours visibles, qui perturbent la chaîne alimentaire.

Dégradation par les UV, 
l’action des vagues, la température 

et la biodégradation

Pollution visible
(plastiques, mégots...)

Pollution
invisible 

Produits
chimiques 

 POLLUTION DE 
L’EAU

DANGERS  POUR 
NOTRE SANTÉ

PERTE DE 
BIODIVERSITÉ 

LES IMPACTS DES DÉCHETS

Les microplastiques 
sont inférieurs à 5 mm. 

On les retrouve dans tous 
les échelons de la chaîne 

alimentaire...



Parce que le meilleur déchet est celui que l’on ne 
produit pas :

• Refuse au maximum les produits suremballés et 
les objets inutiles.

• Privilégie les achats en vrac, les contenants 
réutilisables et ce qui est compostable.

• Fais bien le tri et le recyclage, adopte un mode 
de vie circulaire.

De la Terre à l’Océan : macro ou micro-déchets, des pollutions 
pas toujours visibles, qui perturbent la chaîne alimentaire.

AGIs À LA SOURCE !

En mer ou à terre, tout est lié ! 100% de la pollution 
de l’Océan vient des activités humaines,

dont 80% des activités à terre. 



Le matériel n’est pas notre plus gros impact mais il reste 
polluant. Se questionner sur son empreinte écologique, de 

l’extraction des ressources pour le produire jusqu’à la fin de vie 
du produit, est important.

Néoprène (caoutchouc 

synthétique issu de pétrole 

ou de roche calcaire)

Colle (mélange de 

solvants chimiques)

Doublure en 

synthétique 

(polyester ou nylon)

Matières premières 

issues de la 

pétrochimie donc 

non renouvelables 

et polluantes

Extractionet fabrication énergivores

Difficilement recyclable

LES IMPACTS DU MATÉRIEL

MATÉRIEL5

CHANGEMENT 
CLIMATIQUE

POLLUTION DE
L’AIR

 POLLUTION DE 
L’EAU

DANGERS  POUR 
NOTRE SANTÉ



Quelques pistes pour repenser notre quotidien :

PENSE CIRCULAIRE POUR ALLIER 
PERFORMANCE ET ÉCOLOGIE !

Est-ce :
une envie ponctuelle

pour essayer ou
un besoin régulier ?

1.
Privilégie la

seconde main
ou si tu

achètes neuf,
choisis de

l’éco-conçu

Pense à 
emprunter 

ou louer

2.
Entretiens, 
et répare
pour faire
durer plus
longtemps

3.
Donne ce qui ne te sert

plus ou bricole ton
matériel pour le 

transformer en objet 
décoratif

Consommer moins mais mieux !



MIXITÉ

Tout sport demande des qualités sportives mais aussi humaines. 
En solitaire ou en équipage, le sport est fédérateur et nous 

permet de développer notre sens de l’entraide, 
du partage et de la coopération !

Le monde du surf reste encore 
très masculin. Les femmes restent 
minoritaires à l’eau. Pour autant, elles 
ont tout autant leur place que les 
hommes dans ce sport. Depuis 2019, les 
surfeuses sont autant payées que les 
surfeurs sur le circuit international.

Inclusion6

Découvre les portraits 
de navigatrices (mais pas que) 

avec Women of the Seas, le podcast 
des aventurières de la mer !



LES CLÉS D’UNE BONNE ENTENTE :
LA COMMUNICATION 

et LE RESPECT DE L’AUTRe

INCLUSION
ET SOLIDARITÉ

Le handicap n’est pas un frein à la pratique des 
sports nautiques. La voile et le surf proposent 
une grande diversité de pratiques qui permet à 
tout le monde de prendre du plaisir sur l’eau, que 
l’on soit en situation de handicap mental, moteur, 
sensoriel ou cognitif. À l’image de Maxime, ces 
sports peuvent également être d’une grande 
aide pour se (re)construire physiquement et 
psychologiquement.



Benjamin DUTREUX,
Skipper IMOCA

Acidification de l’Océan :
Augmentation de l’acidité de l’Océan 
causée par la hausse des émissions de 
CO2 générées par les activités humaines. 
C’est l’une des grandes menaces qui 
pèsent sur l’Océan.

Biodégradation : 
Décomposition de matières organiques 
par des micro-organismes (bactéries, 
champignons et algues)

Biodiversité : 
Fruit de la longue évolution du vivant, 
elle se décline à trois échelles : diversité 
entre les espèces, diversité au sein des 
espèces et diversité des milieux de 
vie. Elle est source de nombreux biens 
(nourriture, médicaments...) et services 
(épuration de l’eau, pollinisation...).

Climat : 
La météo spécifique d’une certaine 
région sur une période assez longue 
(20-30 ans).
 
Déchet : 
Matériau ou substance qui n’a plus 
d’utilisation précise. Pour tendre vers 
une économie circulaire, recycler est 
nécessaire mais pas suffisant, il faut les 
réduire à la source !

POUR ALLER PLUS LOIN Empreinte écologique : 
Indicateur de la pression exercée par 
les activités humaines sur le vivant. 
À la Water Family, on s’intéresse tout 
particulièrement à l’empreinte eau
et à l’empreinte carbone.

Effet de serre :
C’est comme une couverture autour 
de la Terre. Les gaz dans l’atmosphère, 
comme le CO2, emprisonnent la chaleur 
du soleil. Ce phénomène est essentiel 
pour la vie sur Terre, mais trop de ces gaz 
entraine une augmentation de la chaleur, 
causant le changement climatique...

Pollution de l’air : 
Les activités humaines émettent des 
polluants (gaz ou particules) qui sont 
transportés et parfois transformés dans 
l’atmosphère. Ils ont des effets néfastes 
sur la santé et l’environnement et 
engendrent des coûts importants pour 
la société.

Pollution de l’eau : 
L’eau est nécessaire à la vie et à son 
équilibre, mais sa qualité peut être 
altérée par des bactéries, des produits 
chimiques et des déchets. Les sources 
sont multiples, tout comme les impacts...
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L’Association Water Family - Du Flocon à la Vague, reconnue d’intérêt 
général, agit pour la préservation de l’eau, de la santé et du vivant. Depuis 
2009 elle développe des outils pédagogiques avec une approche de 
valorisation des bonnes pratiques pour les scolaires, le grand public, les 
entreprises.

Le projet SurFedAUT

Rejoins la 
WATER FAMILY
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Réunissant 7 partenaires de 5 pays européens, le projet 
SurFedAUT(European Safety Framework in surf therapy 
for AUTism) a pour objectif de maximiser la viabilité et la 
sécurité des programmes de surf thérapie pour les enfants 
neuroatypiques. Fort de l’expertise de ses collaborateurs, le 
projet SurFedAUT va ainsi permettre de développer un cadre 
de surf thérapie adapté aux jeunes neuroatypiques: sain et 
respectueux de leurs besoins spécifiques et de l’environnement.

La sécurité n’arrive pas par accident !
Avec le soutien de :

Les partenaires du projet SurFedAUT :
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Cette version a été adaptée pour les enfants neuroatypiques et leurs 
accompagnants, la version originale a bénéficié du soutien de :


