
 

 L’air en montagne 

• Quand on monte très haut en montagne 
(au-dessus de 2 500 ou 3 000 mètres), 
beaucoup de gens disent : « J’ai du mal à 
respirer ». 

• Pourtant… l’air est toujours composé de la 
même chose : environ 21 % d’oxygène 
(O₂), comme au bord de la mer ! 

• Alors, pourquoi ça change ?  

 

 La pression de l’air 

• En fait, ce qui change, c’est la pression de 
l’air. 

• Plus on monte, moins l’air est comprimé, 
donc il est moins dense. 

• Résultat : à chaque respiration, nos 
poumons reçoivent moins de molécules 
d’oxygène. 

 

L’AIR EST MOINS 
DENSE EN 
ALTITUDE 



 

J’ai le souffle 
court ! 

Je suis 
épuisée ! 

J’ai mal à la 
tête ! 

C’est normal : 
Ton corps a besoin d’oxygène pour 

faire fonctionner tes muscles et 
ton cerveau. 

 Comment ton corps s’adapte ? 

• Si tu restes plusieurs jours en altitude, ton corps commence à fabriquer plus 
de globules rouges (les petites cellules qui transportent l’oxygène dans ton 
sang). 

• Comme ça, il réussit à mieux distribuer l’oxygène partout dans ton corps ! 

• Mais cela prend du temps… c’est pourquoi les alpinistes montent 
doucement, étape par étape. 

 



 

Quand tu es en montagne, respire 
calmement, bois beaucoup d’eau, 
et prends ton temps. La montagne 

se savoure lentement ! 

Merci Sacavie ! 


