PITALITY GROUP

GUIDE D'OBSERVATION
DES OISEAUX,

ET D'ORNITHERAPIE

Estuaire du Tage - Alcochete




1. INTRODUCTION

La Réserve Naturelle de I'Estuaire du Tage, en particulier dans la zone
d'Alcochete, est |'une des zones humides les plus importantes d'Eu-
rope. L'estuaire du Tage est non seulement l'une des plus vastes
zones humides d'Europe, mais aussi la plus grande zone humide du
Portugal. Ses marais salants, salines et chenaux de marée offrent un
refuge idéal pour des milliers d'oiseaux tout au long de l'année.

Entre sons et chants doux, lumiére changeante et horizons ouverts,
observer les oiseaux ici devient un exercice de contemplation, de bi-
en-étre et de connexion intime avec la nature.

Ce guide vous invite a découvrir les espéces qui peuplent |'estuaire,
tout en pratiquant I'Ornithérapie, une maniére simple et profondé-
ment restauratrice d'étre pleinement présent grice a l'observation at-
tentive des oiseaux.




2. QU'EST-CE QUE
L'ORNITHERAPIE

Cadre et Bienfaits

L'ornithérapie associe l'observation des oiseaux a des
techniques naturelles de pleine conscience. A travers
un regard doux apaisé, une respiration lente et une
observation sans effort, le corps réagit par une relax-
ation progressive, une clarté mentale accrue et une
réduction du stress.

Bienfaits reconnus:

Réduction du stress et de |'anxiété
de facon rapide

« Amélioration de la concentration
et du bien-&tre émotionnel

.

« Sentiment de connexion a la nature
et au territoire

Stimulation de la curiosité et de la
sensibilité sensorielle (ouie, vue)

Exercice rapide (1 minute):

+ Inspirez lentement en observant |'horizon.
« Choisissez un oiseau et suivez simplement

ses mouvements, sans chercher a l'identifier.
« Terminez par 10 secondes de silence total.

Vous pouvez faire la méme chose en vous
concentrant sur les cris ou chants émis par les
oiseaux et, sans chercher a les identifier si vous
n'‘en étes pas capable, de voir combienily en a
de différents. Concetrez-vous également sur
chacun de ces sons pour bien les mémoriser.



3. LA RESERVE NATURELLE
DE LESTUAIRE DU TAGE

Superficie: 14.192 ha

Statut: Réserve Naturelle + ZPS
Hivernage: jusqu‘a 120 000 oiseaux
Habitats: marais salés, vasiéeres,
roseliéres, salines, lagunes

L'estuaire est une zone dynamique :
a chaque marée, le paysage et le com-
portement des oiseaux changent. Ici, la
vie suit véritablement le rythme de
I'eau.



4. ESPECES QUE
VOUS POUVEZ
OBSERVERE

L'observation des oiseaux a Alcochete est riche, variée et
souvent surprenante. Vous trouverez ci-dessous des portraits
détaillés, des curiosités et les meilleures périodes pour
observer chaque espéce.

Quand l'observer: toute l'année

i plus

Flamant rose _
(Phoenicopterus roseus) abondant en automne et en hiver

Ou: Salines du Samouco, vasiéres du front
de mer.

Curiosité: Les flamants remuent la boue avec
leurs pattes pour faire remonter la nourriture.
Les jeunes sont gris avant de devenir roses.
Lors des marées hautes, des groupes entiers
décollent parfois en méme temps — une image
emblématique de l'estuaire.

Quand l'observer: surtout au printemps
et en été ; présente presque toute l'année.
Ou: Salines du Samouco et EVOA.
Curiosité: Rare oiseau a posséder un bec
incurveé vers le haut, qu'il utilise pour ba-
layer I'eau horizontalement.

En journées calmes, les petits groupes
semblent « coudre » la surface de I'eau de

Avocette élégante
(Recurvirostra avosetta)

leurs mouvements synchronisés.




Quand l'observer: de lautomne au
début du printemps

Ou: Salines du Samouco et lagunes de
I'EVOA.

Curiosité: Son bec en forme de spatule

(Platalea leucor

Spatule b!anche

balaye de gauche a droite comme une
petite pelle raffinée. Les jeunes spatules
apprennent souvent en imitant les
adultes dans de petits groupes paisibles.

uand l'observer: toute 'année ; .
Q Héron cendré

(Ardea cinerea)

front de mer. A -
Curiosité: Peut rester immobile de e

longues minutes, attendant l'instant par-
fait pour capturer sa proie.
A l'aube, on le voit parfois atterrir silen-

Ou: Marais de Pancas, canaux de marée,

cieusement, comme s'il émergeait du
brouillard lui-méme.

Quand l'observer: hiver et printemps ;
Grand Cormoran présent toute I'année.

S Ou: Au large d'Alcochete ; sur des poteaux
ou troncs ou il séche ses ailes.

Curiosité: Ses plumes ne sont pas com-
plétement imperméables — d'ol sa posture
caractéristique, ailes ouvertes au soleil.

Les groupes de cormorans plongent sou-

vent de maniére coordonnée : un fascinant

exemple de péche coopérative.




Quand l'observer: marée basse : diversité maxi-
male d'aolt a mars

Ou: Vasieres du front de mer et du Samouco.
Curiosité: Chague espéce posséde un bec adapté a
une profondeur ou type de nourriture différent, ce

Oiseaux limicoles
(bécasseau
bécassines,

qui évite la compétition.

Lorsque la marée monte, ces oiseaux avancent «
devant l'eau » ou volent tous ensemble, créant une
véritable chorégraphie naturelle.

P

4. MEILLEURS
SPOTS D'OBSERVATION

Front de mer d'Alcochete: idéal pour
observer les mouvements de marée et les
grands groupes de limicoles.

Samouco Salinas: grande diversité ;

parfaites pour flamants, spatules et espéces

des zones salines. p ~

Sitio das Hortas / Marais de Pancas: lieu calme,
idéal pour l'ornithérapie.

EVOA — Espace de Visitation et d'Observation

des Oiseaux:

excellente structure pour débutants et photog-

raphes.




@), QUAND
VA4 VISITER

« Novembre-mars: forte présence
d'oiseaux hivernants
Printemps-été: nidification et
comportements actifs
Marée basse: limicoles visibles
et trés actifs
Mi-marée montante: rapproche-
ment naturel des oiseaux des

zones d'observation

A\ EQUIPEMENT

m ESSENTIEL

Jumelles 8x ou 10x
Vétements discrets (vert, gris,
brun)

Carnet de terrain

Eau, chapeau, creme solaire
Guide d'oiseaux (application

recommandée)

(p BONNES
PRATIQUES
D'OBSERVATION

Se déplacer lentement et

en silence

Garder une distance adequate

des oiseaux et des nids

Respecter les sentiers officiels
« Ne pas nourrir la faune sauvage

Ne rien laisser derriére soi




5. ITINERAIRES SUGGERES

Itinéraire 1 — Front
de mer — Marais de
Pancas (1h — 1h30)

Idéal pour les débutants
en ornithérapie

Départ en marée basse
pour une meilleure
expeérience.

Suivez la ligne d'eau
jusqu‘au Sitio das
Hortas.

Moments de silence
recommandés le long
des vasiéres.

Itinéraire 2 — Salines

du Samouco (1-2h)

Parcours circulaire a

travers les salines historiques.

- Parfait pour flamants,
limicoles et spatules.

+ Plusieurs points
dédiés a la respiration
et a I'écoute attentive.

Itinéraire 3 — EVOA
(2h-3h)

Observatoires confortables

+ |déal pour les
photographes

- Apprentissage guidé
sur les migrations et
habitats




6. ALCOCHETE : ESTUAIRE,
BIEN-ETRE ET VIE LOCALE

Observer les oiseaux a Alcochete, c'est aussi vivre

le territoire au rythme naturel de |'estuaire — - #
un rythme dicté par les marées plutét que par I'heure.

Proposition d’expérience compléete (adaptable a la marée):

Avant de partir: vérifiez la marée et choisis-
sez votre itinéraire en fonction de la phase.

Premier moment: marche dans les salines,
le long du front de mer ou prés du marais,
avec exercices d'ornithérapie.

Pause tranquille: déjeuner paisible au
Restaurant Omaggio, au Praia do Sal Resort
— un espace calme et ressourcant avant de
retourner vers |'estuaire.

Deuxiéme moment: lorsque la marée
redevient favorable, admirez l'estuaire
depuis le rooftop de I'Upon Vila — I'un des
meilleurs endroits pour profiter du coucher
du soleil sur le Tage et du vol serein des
oiseaux rejoignant leurs lieux de repos.

+ Découverte du village: flainez dans le
centre historique et les boutiques tradi-
tionnelles, pour une immersion douce
dans la vie locale.

+ Moment de détente: au Praia do Sal Spa,
profitez d'un instant de profonde tranquil-
lité avec deux soins inspirés de l'ornithéra-
pie, bercé par les sons doux des oiseaux
de I'Estuaire du Tage, qui prolongent la
sensation de calme et de connexion a la
nature.

Expérience complémentaire: Les cafés
situés au bord de l'eau sont parfaits pour
revoir vos photos ou simplement contem-
pler la marée qui change.

L'Estuaire du Tage offre bien plus que l'observation : il offre rythme,
silence, découverte et respiration. Chaque oiseau raconte une histoire,
chagque marée transforme le paysage. Que ce guide vous accompagne
dans vos moments de calme, d'attention et de connexion.

Bonne observation!




