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PANAMÁ
LE VOYAGE COMMENCE ICI
Le Panamá, c’est la rencontre de merveilles naturelles 
et d’exploits d’ingénierie – un tout petit pays qui joue  
un rôle essentiel dans le commerce maritime mondial. 
L’agrandissement du canal en 2007 s’est accompagné ces 
dernières années d’une transformation spectaculaire de la 
capitale. Le Panamá est devenu un pays moderne sachant 
mettre en valeur la richesse de ses cultures. Cette belle 
diversité a contribué à en faire une destination privilégiant 
le tourisme écologique et d’aventure. Que vous soyez en 
quête d’une plage de sable blanc ou d’une vague à surfer, 
que vous préfériez la faune tropicale ou la vie nocturne 
urbaine, que vous rêviez de voir de vos propres yeux la jungle 
impénétrable ou le canal de Panamá,  vous serez conquis !
Harmony Difo
@harmonydifo
Harmony est journaliste, spécialiste des cultures et modes de vie du 
monde entier. De formation littéraire, elle vient du monde de l’édition.
Mon expérience 
préférée fut mon 
passage à Punta Paitilla 
(p.63), un quartier de 
lacapitale où se mêlent 
cosmopolitisme et 
charme d’autrefois. Au 
bord de l’eau, des gratte-
ciel côtoient des églises 
et des synagogues 
d’unautre âge.
Ville de Panamá (p.40)
HANOHIKI/SHUTTERSTOCK ©
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PRÉPARER SON VOYAGE
SUR LE TERRAIN
La province de Bocas del Toro (p.170) est si 
extraordinaire qu’aussitôt après y avoir mis les 
pieds, je suis venue m’installer au Panamá. Le 
même jour, je peux faire du snorkeling au milieu 
des étoiles de mer, déjeuner tout près de raies 
mantas, fabriquer mon chocolat et me régaler 
defruits de mer sur diverses îles de la région. 
Rosie Bell
@TheBeachBell
Rosie écrit sur le “life design” et les voyages 
enAmérique latine et dans les Caraïbes.
Le Parque Nacional Coiba (p.136) m’a laissé 
sans voix. À peine avais-je plongé dans 
l’eau délicieusement chaude que le ballet 
kaléidoscopique des poissons m'a séduit. J’ai 
rencontré une énorme tortue; nos regards se sont 
croisés, puis elle a poursuivi sa route. Et tout ça 
rien que dans les cinq premières minutes!
Ryan Ver Berkmoes
@ryanverberkmoes
Ryan Ver Berkmoes parcourt le monde pour 
Lonely Planet depuis 1997.
Il y a comme de la magie dans l’air à Portobelo 
(p.208). C’est quand on s’y attend le moins qu’on 
tombe sur un défilé, des danses ou un ensemble 
de percussions. La culture congo reste d’une 
exceptionnelle vigueur, et, à Portobelo, perdurent 
des traditions qui n’existent nulle part ailleurs au 
Panamá. Cerise sur le gâteau: les œuvres des 
peintres et sculpteurs congos ornent de nombreux 
hôtels et restaurants de Portobelo.
Mark Johanson
@MarkOnTheMap; www.markjohanson.com
Voyage, gastronomie et développement durable 
sont les domaines de prédilection de Mark.
Quand on arrive dans l’archipel du Guna Yala 
(p.216), on n’a qu’une envie, c’est d’y rester. 
Lescentaines de petites îles cerclées de coraux 
etdisséminées dans une mer turquoise forment 
àelles seules un paysage inoubliable; mais si l’on 
ajoute à ça une culture autochtone vivace et des 
traditions captivantes, on obtient une destination 
qui restera un moment fort de vosvoyages.
Alex Egerton
@alexetravel
Journaliste vivant dans les montagnes de la 
Colombie, Alex se passionne pour les voyages, 
lepatrimoine culturel et l’histoire.
Nos auteurs présentent les lieux qui, pour eux,  
incarnent le mieux le Panamá.
À GAUCHE: OLGA KOT PHOTO/SHUTTERSTOCK © 
À DROITE: DAN BAILEY/GETTY IMAGES ©
À GAUCHE: STEFAN NEUMANN/SHUTTERSTOCK © 
À DROITE: SLPHOTOGRAPHY/SHUTTERSTOCK ©
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Santiago de
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COSTA
RICA
Penonomé
Une ville entre forêt 
tropicale, cascades 
et plages. (p.97)
Lago Gatún
Impressionnant 
lac artificiel 
et sanctuaire 
naturel. (p.204)
Cambutal
Belle région sauvage 
où viennent pondre 
les tortues de mer. 
(p.121)
Santa Catalina
Paisible village de pêcheurs 
prisé des surfeurs. (p.132)
Boquete
Ville de montagne 
au cadre bucolique. 
(p.154)
Playa Estrella
Profitez de la plage 
en compagnie des 
étoiles de mer.
(p.166)
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Isla Taboga
Bains de soleil sur 
des plages de sable 
immaculé. (p.266)
Santa Clara
La plage de sable 
blanc de vos 
rêves… (p.101)
Ville de Panamá
Musées, bars, 
sites historiques: 
l’animation d’une 
capitale. (p.40)
Isla Grande
Passez du temps 
sur cette petite île 
caribéenne. (p.213)
El Valle
Petite ville dans le 
cratère d’un volcan 
éteint. (p.92)
Playa Venao
Paradis des sports 
aquatiques, sur la Península 
de Azuero. (p.115)
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[image: ]Ce n’est pas un secret : le Panamá possède 
des plages parmi les plus belles au monde. 
Isthme s’étirant 
des Caraïbes, il couvre, malgré sa taille modeste, 
des kilomètres de côtes et des centaines d’îles. 


caraïbe, le Guna Yala attire les amateurs 
de snorkeling, de plongée et de pêche.  

Paradis des pêcheurs
La pêche reste l’activité principale 
de nombreuses petites îles 
panaméennes. Les pêcheurs 
amateurs se régaleront.
Extraordinaire  
faune marine
Aux abords de l’archipel des Perles, 
dans l’océan Pacifique, on peut voir 
baleines à bosse, dauphins et tortues 
de mer dans leur habitat naturel.
Eaux cristallines
Les eaux de la côte et des îles caribéennes sont d’un beau 
bleu turquoise d’une grande limpidité, surtout durant la 
saison sèche, de décembre à avril. Idéal pour le snorkeling!
SUR 
LAPLAGE
EN PARTANT DE LA GAUCHE: RICARDO CANINO/SHUTTERSTOCK ©, CRAIG LAMBERT PHOTOGRAPHY/SHUTTERSTOCK ©, ANDREA COMI/GETTY IMAGES © 
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[image: ]PLAGES PARADISIAQUES
Executive Beach 
1
 , 
une plage en tout point 
magnifique, est située 
sur l’Isla Contadora, dans 
l’archipel des Perles. (p.82)
La Playa Blanca (plage 
blanche) de l’Isla  
Saboga 
2
 porte bien son 
nom – tout n’est qu’eau calme 
et sable blanc.
 
(p.84)
Les plages de Santa  
Catalina
3
 sont fréquentées 
par des surfeurs. Les vagues y 
sont aussi déchaînées que la 
ville balnéaire est discrète et 
bucolique. (p.133)
Les plages de la comarca de 
Guna Yala 
4
 se distinguent 
par leur caractère sauvage. 
Sur certaines îles, au début 
dela saison sèche, vous 
pourriez bien avoir une plage 
pour vousseul. (p.216)
À 2heures30 de voiture de 
la capitale, Punta Chame 
5
 
est bordée de plages intactes 
qui plairont aux amoureux 
denature sauvage.
 
(p.81)
Guna Yala (p.216)
#
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[image: ]La cuisine panaméenne est aussi cosmopolite 




varient grandement d’une région à l’autre. 

DANS 
L’ASSIETTE
Éternel Sanchocho
Le sanchocho est le roi 
des mets traditionnels: un 
savoureux bouillon de volaille 
et de légumes-racines, 
assaisonné d’une bonne dose 
de coriandre. Délicieux.
Les visages 
delahojaldra
La hojaldra est un pain plat frit 
servi sous différentes formes: 
nature, salé ou saupoudré 
desucre à la cannelle.
ADRESSES 
GOURMANDES
El Trapiche 
1
 
sert une cuisine 
familialetraditionnelle. 
Lesanchocho est à tomber.
 
(p.61) 
Finca Lerida 
2
 est une 
belle ferme caféière, avec 
un élégant café où goûter 
la production locale. (p.157)
Chano’s Place 
3
 , à deux 
pas de l’océan, mitonne des 
fruits de mer de première 
fraîcheur. (p.135)
Ngädri Gastronomía 
Panameña 
4
 propose des 
spécialités panaméennes 
rehaussées d’une touche 
personnelle. (p.157)
Ne quittez pas le pays sans 
avoir goûter un ceviche! 
Ceux de La Pulpería 
5
 
sont remarquables. (p.57)
Cuisine traditionnelle, El Trapiche (p.61)
PANAMACASCOVIEJO.COM/TRAPICHE VIA ARGENTINA ©
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Les grandes villes panaméennes ont toutes 
beaucoup de cachet. Qu’il s’agisse de la ville 
de Panamá, la capitale cosmopolite, de Colón, 
la cité caribéenne, ou de David, deuxième ville 

chacune est un concentré de vitalité.
VILLES DE 
CARACTÈRE 
Ville de Panamá
C’est à Panamá que la plupart 
des visiteurs étrangers 
atterrissent. Les musées 
passionnants, la vie nocturne, 
le front de mer et les excellents 
restaurants font partie 
ducharme de la capitale.
Colón
Colón marque l’entrée nord 
du canal de Panamá. C’est 
unexcellent point de chute 
pour explorer la délicieuse 
côtecaribéenne.
David
Cité verdoyante traversée par la rivière du même nom 
etentourée de vergers, David compte de nombreux parcs 
et possède une belle architecture coloniale. 
EXPÉRIENCES 
URBAINES
L’ Iglesia de la Sagrada 
Familia 
1
 , à David, est 
une belle église catholique 
du XIX
e
siècle à l’intérieur 
somptueusement éclairé. 
(p.167)
Les écluses de Gatún 
2
 
constituent une formidable 
excursion depuis Colón 
etoffrent un bel aperçu 
ducanal. (p.207)
Le Biomuseo 
3
 de 
Panamá est le premier 
édifice conçu par 
l’architecte Frank Gehry 
en Amérique latine. Il 
est consacré à l’histoire 
naturelle singulière 
duPanamá. (p.48)
La Cinta Costera 
4
 est 
une route côtière qui 
traverse plusieurs quartiers 
de la ville de Panamá. 
Lesparcs et points de vue 
qui la jalonnent valent 
ledétour. (p.53)
Le Parque  
Miguel de Cervantes 
Saavedra 
5
 deDavid est 
dédié àl’illustre auteur de 
DonQuichotte. (p.167)
À GAUCHE: LUKAS BISCHOFF PHOTOGRAPH/SHUTTERSTOCK ©, À DROITE: EWY MEDIA/SHUTTERSTOCK ©
EXPÉRIENCES INCONTOURNABLESPRÉPARER SON VOYAGE
11









[image: ]

randonnée. Les parcs nationaux sont des endroits 



Certains itinéraires empruntent d’anciennes routes 
commerciales coloniales ; on distingue encore 
les pavés d’origine sur des segments  
de ces voies ancestrales.
Rando sur la plage
Le Panamá se prête à merveille aux 
randonnées côtières. Explorez ses 
plages les plus sauvages, comme 
celles de Punta Chame.
Pause pique-nique
Aucun restaurant à l’horizon? 
Pasde panique. Arrêtez-vous sur 
unbanc ou étendez simplement 
unecouverture pour pique-niquer.
Camping
Le Panamá est une destination idéale pour 
dormir sous les étoiles. On y trouve beaucoup 
decampingsagréables.
SUPERBES 
RANDONNÉES
EN PARTANT DE LA GAUCHE: FLYSTOCK/SHUTTERSTOCK ©, MATYAS REHAK/SHUTTERSTOCK ©, MIMHER/SHUTTERSTOCK ©
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[image: ]RANDONNÉES 
MÉMORABLES
Les paysages volcaniques 
sont souvent saisissants. Ceux 
que traversent le Sendero Los 
Quetzales 
1
, dans le Parque 
Nacional Volcán Barú, ne font 
pas exception. (p.159)
Le Camino del  
Oleoducto 
2
, au sein du 
Parque Nacional Soberanía, 
permet de plonger au cœur 
dela forêt tropicale, à la 
rencontre de sa faune. (p78)
Le Camino Real 
3
 a le 
charme des itinéraires 
chargés d’histoire. Le 
sentier part du Casco Viejo, 
le quartier historique de 
Panamá, faciled’accès. (p.79)
Il faut être en bonne forme, 
etun tantinet aventurier, pour 
entreprendre l’ascension de 
La India Dormida 
4
, dans le 
Valle de Antón, à 2heures30 
de la ville de Panamá. (p.93)
Le Parque Natural 
Metropolitano 
5
 de la 
ville de Panamá est sillonné 
de chemins paisibles, pour 
unerandonnée urbaine au 
milieu de la faune. (p64)
Parque Natural Metropolitano (p.64)
#
1
#
2
#
3
#
4
#
5
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[image: ]Les amateurs de 
viennent du monde entier pour les vagues 



chaude toute l’année. En raison des précipitations, 


Besoin d’un cours?
Que vous débutiez ou que vous 
souhaitiez améliorer votre technique, 
la plupart des boutiques de surf 
peuvent vous proposer des cours.
À l’épreuve de l’eau
Bon nombre de surfeurs emportent 
des sacs étanches pour protéger leurs 
affaires de l’eau de mer, voire de l’eau 
de pluie pendant la saison humide.
Soleil couchant sur le Pacifique
Le coucher du soleil sur la côte pacifique et les îles 
proches du littoral est souvent spectaculaire. À 
admirer depuis votre kayak, si vous en avez l’occasion.
À VOS 
PLANCHES
EN PARTANT DE LA GAUCHE: CHRISPICTURES/SHUTTERSTOCK ©, SERGUA/SHUTTERSTOCK ©, JOHN SEATON CALLAHAN/GETTY IMAGES ©
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[image: ]LES MEILLEURES VAGUES
Santa Catalina 
1
 est l’une 
des grandes destinations 
de surf d’Amérique centrale. 
Plusieurs boutiques louent 
l’équipement nécessaire. 
(p.132)
Pas très loin de Santa 
Catalina, Playa El  
Estero 
2
 est davantage 
adaptée aux débutants et aux 
bodyboardeurs, en raison de 
ses vagues modestes. (p.133)
Péninsule de l’ouest du pays, 
Punta Brava 
3
 est fouettée 
par des vagues puissantes 
destinées aux surfeurs 
expérimentés. (p.134)
Belle péninsule venteuse, 
Punta Chame 
4
 fait le 
bonheur des kitesurfeurs; 
certaines boutiques sont 
exclusivement dédiées à la 
pratique de ce sport. (p.81)
Playa Venao 
5
 est la station 
de surf par excellence. Située 
sur la Península de Azuero, 
ellebénéficie de vagues fiables 
adaptées à tous les niveaux. 
(p.115)
Surfeur, Isla Colón (p.174)
#
1
#
2
#
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#
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#
5
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[image: ]
le 





Observer les oiseaux
Quantité d’oiseaux exotiques 
peuplent le Panamá. Admirez-les au 
Parque Nacional Soberanía, près de 
la capitale, ou au Parque Nacional 
Volcán Barú, dans le Darién.
Un habitant décontracté
Les forêts tropicales panaméennes 
abritent une espèce singulière: le 
paresseux. Ce mammifère qui se 
déplace lentement est souvent 
suspendu dans les arbres.
MERVEILLES 
NATURELLES
EN PARTANT DE LA GAUCHE: ALFREDO MAIQUEZ/SHUTTERSTOCK ©, HIP ON TRIP/SHUTTERSTOCK ©, LARS LEEMANN/GETTY IMAGES ©
Des singes en ville
Le Parque Natural Metropolitano, dans la ville 
dePanamá, permet de voir des singes hurleurs, 
descapucins à face blanche et des tamarins de Geoffroy.
EXPÉRIENCES INCONTOURNABLES PRÉPARER SON VOYAGE
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[image: ]À LA RENCONTRE  
DE LA FAUNE LOCALE
Il est indispensable d’avoir un 
guide pour explorer le Parque 
Nacional Darién. Dans ce parc 
sauvage, vousaurez peut-
être la chance d’apercevoir 
destamanoirs etdes jaguars. 
(p.234)
De juillet à octobre, durant 
lasaison des pluies, les 
baleines à bosse se retrouvent 
dans le Pacifique au large 
del’Archipiélago  
de las Perlas 
2
 (p.82)
Excellente destination 
deplongée et de snorkeling, 
leParque Nacional  
Coiba 
3
 est parfois comparé 
aux îles Galápagos et à la 
Grande Barrière de corail, rien 
que ça! (p.136)
Les forêts brumeuses 
de Boquete 
4
 abritent 
l’éblouissant et légendaire 
quetzal, oiseau arborant 
unplumage aux couleurs 
vives. (p.159)
Le Parque Natural 
Metropolitano 
5
 est un havre 
de nature au cœur de la ville 
de Panamá, où l’on croise 
paresseux, singes et oiseaux 
en tous genres. (p.64)
Requin-baleine, Parque Nacional Coiba (p.136)
#
1
#
2
#
3
#
4
#
5
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p. 88
Bocas
del Toro
p. 170
Province
du Chiriquí
p. 151
Province
de Veraguas
p. 128
Province du Chiriquí
ÉCHAPPÉE DANS  
LES MONTAGNES
Jouxtant la frontière costaricaine au 
nord-ouest du pays, cette province 
combine une formidable biodiversité 
et un grand nombre d’activités de 
plein air. Le golfe de Chiriquí plaira 
aux amateurs de faune marine, tandis 
que les randonneurs pourront gravir 
le Barú, unique volcan du pays. 
Nemanquez pas la charmante ville 
de Boquete.
p.151
Province de Coclé
PLAGE, HISTOIRE  
ET ORNITHOLOGIE
Cette province de la côte 
pacifique est un merveilleux 
terrain d’exploration. Le littoral est 
bordé de plages de sable blanc, 
tandis que Valle de Antón est une 
petite ville de montagne nichée 
au creux du cratère d’un volcan 
éteint. Le Parque Arqueológico 
ElCano mérite le détour.
p.88
Province  
de Veraguas
LE RÈGNE DE LA NATURE  
D’UNE CÔTE À L’AUTRE
La province de Veraguas est la seule 
àdonner à la fois sur la mer des Caraïbes, 
au nord, et l’océan Pacifique, au sud. Le 
parc national de l’île de Coiba, surla liste 
des sites protégés par l’Unesco, abrite 
une faune marine unique aumonde. 
Tout aussi somptueux, le Parque 
Nacional Sante Fé s’étend sur une 
zonemontagneuse.
p.128
Península  
de Azuero
ENTRE TRADITIONS 
ANCIENNES   
ET PLAGES BRANCHÉES
Cette péninsule entourée par 
l’océan Pacifique possède quantité 
de belles plages. Elle fait partie 
d’une petite région surnommée 
l’arco seco (arc sec), en raison de 
sa météo clémente. Le carnaval 
qui s’y déroule chaque année est 
l’un des plus festifs du Panamá.
p.107
VILLES ET RÉGIONS
Composez votre voyage selon vos envies.
Bocas del Toro
UN ARCHIPEL ENSORCELANT 
Bocas del Toro est composé d’un archipel dans 
la mer des Caraïbes et d’une partie continentale. 
Largement méconnue, cette région d’une 
remarquable biodiversité constitue un excellent 
terrain d’étude des effets du réchauffement 
climatique et de recherche pour la préservation 
des écosystèmes marins.
p.170
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DE PANAMÁ
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_
Province dePanamá
PAYSAGES UR BA INS ,  
ESCAPADES SAUVAGES
La province de Panamá rassemble des sites 
aussi fabuleux et variés que le canal de Panamá, 
le Lago Gatún, le Parque Nacional Soberanía 
et l’Archipiélago de Las Perlas (“l’archipel des 
Perles”), dont l’histoire passionnante est remplie 
d’aventures, d’or et de pirates.
p.71
Ville de Panamá
UNE PO RTE  
ENTRE DEUX MONDES  
ET DEUX HÉMISPHÈRES
La ville de Panamá est une 
métropole dynamique hérissée 
degratte-ciel évoquant Miami. 
Lesdivertissements en tous genres 
n’y manquent pas. Sa cuisine 
éclectique, et réputée, lui a valu 
d’être nommée Ville créative 
degastronomie par l’Unesco. 
p.40
Province de Colón
ENTRE FORTS ET FORÊTS,  
LE CÉLÈBRE CANAL
En plus d’abriter la partie 
caribéenne du canal de Panamá, 
cette province se distingue 
par son patrimoine culturel et 
historique. Les villes de Portobelo 
et de La Guaira baignent dans 
une atmosphère caribéenne. 
Lesexpressions rituelles et 
festives de la culture congo 
ont été classées au Patrimoine 
immatériel del’Unesco.
p.201
Province du Darién
AU CŒUR DE  
LA JUNGLE SAUVAGE
Le Darién, tout à l’est du pays, borde 
la Colombie. La zone frontalière se 
nomme le bouchon du Darién, une forêt 
tropicale humide intacte, dépourvue 
de route et fief de la faune sauvage. 
LeParque Nacional Darién est une terre 
de lagons et de marécages, entre autres 
merveillesnaturelles.
p.229
Comarca 
 de Guna Yala 
(San Blás)
D’ÎLE EN ÎLE
La comarca de Guna Yala, aussi 
appelée San Blás, comprend un 
chapelet d’îles paradisiaques. 
Pasde grand complexe hôtelier 
ici: huttes, hamacs et voiliers 
sont au programme. Ne manquez 
pas de découvrir la culture guna, 
sestraditions textiles et culinaires.
p.216
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[image: ]Cet itinéraire s’adresse aux voyageurs voulant capturer l’essence 
ducosmopolitisme de Panamá, tout en consacrant quelques jours 
àla découverte de la nature. L’exploration urbaine est complétée 
parquelques randonnées paisibles non loin du canal.
Durée: 8jours    Distance: 74km
ITINÉRAIRES
Entre ville et nature
GUALBERTO BECERRA/SHUTTERSTOCK ©
La Cinta Costera (p.53), ville de Panamá
HANOHIKI/SHUTTERSTOCK ©, SOLARISYS/SHUTTERSTOCK ©, YINGNA CAI/SHUTTERSTOCK ©
2
 
ÉCLUSES DE MIRAFLORES  
 
1 JOUR
Un voyage au Panamá ne saurait 
être complet sans un passage par 
le canal, et notamment par les 
écluses de Miraflores (p.78). Le 
centre des visiteurs de Miraflores 
offre un aperçu de l’histoire 
ducanal; il renferme un espace 
de restauration, un café et une 
passionnante présentation en 
salle IMAX. C’est le matin, entre 
9h et11h, que la circulation sur 
le canal est la plus dense.
1
VILLE DE PANAMÁ   
 
2 JOURS
Commencez par une balade 
dans la dynamique capitale 
(p.40): le Casco Viejo, 
classé à l’Unesco, et sa belle 
architecture européenne; 
la Calzada de Amador et 
le Biomuseo, où vous en 
apprendrez plus sur l’histoire 
naturelle panaméenne; 
larécente Cinta Costera, 
routecôtière à parcourir à vélo 
au coucher du soleil. 
3
 
PARQUE NACIONAL 
SOBERANÍA  
 
1 JOUR
Le Parque Nacional Soberanía 
(p.78) constitue une halte 
incontournable entre Panamá 
et la côte caribéenne. Allez-y 
pour observer la faune sauvage 
et guetter les singes, les 
paresseux et les centaines 
d’espèces d’oiseaux exotiques 
qui y vivent. Randonnées 
guidées, sports d’aventure 
ettyrolienne sont également 
auprogramme.
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PORTOBELO  
 
2 JOURS
Cette ville portuaire (p.208) 
animée, tournée vers les 
Caraïbes, est le joyau de la 
province de Colón. Consacrez 
2jours à la ville elle-même et 
aux superbes Isla Mamey et 
Isla Grande, posées dans des 
eaux limpides et délicieusement 
chaudes. Prévoyez une sortie 
de snorkeling à Playa Huerta 
et des leçons d’histoire à 
la Casa Congo et au Fuerte 
SanJerónimo.
4
 
ÉCLUSES D’AGUA CLARA   
 
1 JOUR
Les écluses d’Agua Clara 
(p.207) ont été achevées en 
2016, dans le cadre d’un coûteux 
projet d’agrandissement 
du canal. Elles sont très 
impressionnantes. Depuis le 
centre d’accueil, la vue sur les 
bateaux, passant à la hauteur des 
visiteurs, est saisissante! Un film 
de présentation est projeté dans 
une petite salle. Jolie boutique 
de souvenirs.
5
 
LAGO GATÚN  
 
1 JOUR
Le vaste lac artificiel de Lago 
Gatún (p.206) est un élément clé 
du système d’écluses du canal. 
Traversé par les navires, il fournit 
les millions de litres d’eau libérés 
dans la mer à chaque passage 
d’écluse. Des sites d’intérêt se 
trouvent dans les environs, y 
compris l’ancienne base militaire 
américaine de Fort Sherman, 
la marina de Shelter Bay et la 
forteresse coloniale espagnole 
de Fuerte San Lorenzo. 
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[image: ]Le Panamá est réputé dans le monde entier pour ses excellentes 
conditions de surf tout au long de l’année. Après quelques jours dans 
lacapitale, prenez la direction du sud et de l’océan Pacifique. Les spots 
qui s’égrènent le long de la côte se prêtent aussi bien au surf classique 
qu’au kitesurf et au bodyboard.
Durée: 9jours    Distance: 465km
ITINÉRAIRES
Paradis des surfeurs
DAMSEA/SHUTTERSTOCK ©, DRONES Y EVENTOS 507/SHUTTERSTOCK © , VIGRAPHY/SHUTTERSTOCK ©
2
 
LA CHORRERA  
 
1 JOUR
En empruntant la route 
panaméricaine vers le sud, vous 
arriverez à La Chorrera (p.81), 
petit joyau méconnu. Peu de 
touristes s’arrêtent dans cette 
ville qui permet de prendre 
le pouls de la vie quotidienne 
du pays. Mention spéciale à la 
charmante église consacrée 
à Notre-Dame de Guadalupe; 
vous pouvez assister au service 
du dimanche, plein de vie.
1
 
VILLE DE PANAMÁ  
 
2 JOURS
Commencez par le visage chic 
et glamour du pays, avec les 
gratte-ciel de Punta Paitilla, 
lesbars à cocktails, les musées 
du Casco Viejo et l’animation de 
la Calzada de Amador. Un parfait 
contrepoint à vos aventures 
nautiques à venir… Panamá 
(p.40) se prête aux sorties 
nocturnes et culturelles. Régalez-
vous de ceviches afin de préparer 
vos papilles aux spécialités 
delacôte! 
3
 
PUNTA CHAME  
 
1 JOUR
Amateurs de kitesurf ou 
debodyboard, arrêtez-vous 
àPunta Chame (p.81)! Il y a 
des boutiques de kitesurf et les 
débutants trouveront des cours 
et des conseils. Punta Chame, 
très appréciée des amoureux 
de la nature, possède l’une des 
plages les plus sauvages et les 
plus escarpées du pays. Lelong 
des dunes herbeuses, les 
vagues sont au rendez-vous.
MARCPO/GETTY IMAGES ©
Playa Venao (p.115)
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6
 
SANTA CATALINA   
 
2 JOURS
Le meilleur pour la fin: à Santa 
Catalina (p.132), l’eau est 
chaude toute l’année. Les vagues 
puissantes se brisent en droites 
et en gauches. Le fond de la 
plupart des plages, assez dur, est 
constitué de roche volcanique; 
il est donc recommandé d’avoir 
un peu d’expérience. Si vous 
débutez, préférez Playa El Estero 
et son fond sablonneux.
4
 
PLAYA VENAO  
 
2 JOURS
Playa Venao (p.115) cache un 
spot de surf sublime – isolé, 
intact, sauvage, s’étendant sur 
4km le long de la Península 
de Azuero. Les vagues, droites 
et gauches, sont parfaites 
toute l’année et se brisent sur 
un fond doux et sablonneux. 
Elles sont adaptées aussi bien 
aux débutants qu’aux surfeurs 
expérimentés désireux de 
pratiquer des figures difficiles.
5
 
CAMBUTAL  
 
1 JOUR
Ambiance décontractée, plage 
de sable noir et breaks adaptés 
aux débutants comme aux 
experts: Cambutal (p.121) est 
incontournable. On dit ici que la 
saison sèche, de janvier à avril, 
forme les plus belles vagues, 
en raison du vent qui souffle au 
large. La saison humide, d’août 
àoctobre, forme les plus grosses 
vagues, puisque les pluies 
gonflent la marée.
ITINÉRAIRESPRÉPARER SON VOYAGE
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[image: ]Cet itinéraire vous donnera un aperçu de la diversité et de la splendeur 
du lioral panaméen. Votre plage préférée sera-t-elle sur la côte 
caribéenne, pacifique, ou sur l’une des nombreuses îles du pays?
Durée: 9jours    Distance: 104km
ITINÉRAIRES
Plages idylliques
ASTRONAUTAS TROPICALES/SHUTTERSTOCK ©, EMANUEL PTY/SHUTTERSTOCK ©, OLGA KOT PHOTO/SHUTTERSTOCK ©
2
LAS PERLAS  
 
2 JOURS
Lieu de tournage d’une saison 
de l’émission de télé-réalité 
américaine Survivor: Pearl 
Islands, cet archipel (p.82) 
abrite certaines des plus 
belles plages du Panamá. 
L’IslaTaboga, proche de la 
capitale, est la plus facile 
d’accès; mais l’Isla Contadora, 
non loin, garde une atmosphère 
détendue et des plages 
magnifiques, dont Executive 
Beach et Long Beach.
1
GOLFO DE CHIRIQUÍ  
 
1 JOUR
Le Golfo de Chiriquí (p.167) 
est le fleuron du superbe 
Parque Nacional Marino Golfo 
de Chiriquí–océan à perte de 
vue, plages de sable blanc, 
palmiers ondoyants et coucher 
du soleil à l’horizon… Les eaux 
limpides attirent les amateurs 
de snorkeling. Longue de 12km, 
Playa Las Lajas est un ruban de 
sable blanc qui semble infini, 
entrepalmiers et océan.
3
 
BOCAS DEL TORO  
 
3 JOURS
Bocas del Toro (Bocas; p.170) 
se distingue par de superbes 
plages et des activités en tous 
genres. Quelles que soient 
vos envies –surfer, faire du 
snorkeling, paresser, dormir 
dans une cabane de plage 
ou vous faire de nouveaux 
amis–, vous ne serez pas déçu. 
Les embarcations locales, 
les lanchas, transportent 
lesvisiteurs vers les neuf îles 
decetarchipel paisible.
MAXIMILIAN STIMMEL/SHUTTERSTOCK ©
Guna Yala (p.216)
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4
 
PORTOBELO  
 
1 JOUR
Les îles caribéennes situées au large de Colón 
sont prisées des Panaméens et baignent dans 
une atmosphère authentique. Des bateaux 
partent de Portobelo (p.208) à destination 
d’îles plus petites comme Playa Blanca, Isla 
Grande ou Isla Mamey. Délicieusement reculé, 
Palenque est un petit village dont la plage est 
peu fréquentée.
5
 
GUNA YALA  
 
2 JOURS
Si vous deviez choisir les plages d’une seule 
région du Panamá, ce seraient celles-ci! 
Lacomarca de Guna Yala (p.216) est une province 
indigène autonome constituée de centaines 
d’îleset d’îlots, sur la côte caraïbe. Pas de 
complexe hôtelier ici: on campe sous lesétoiles 
sur des plages assurément parmi lesplus belles 
au monde!
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QUAND PARTIR
JANVIER
Temp. moy. 
max: 27°C 
Jours de pluie: 
1,7
FÉVRIER
Temp. moy. 
max: 27°C 
Jours de pluie: 
0,9
MARS
Temp. moy. 
max: 28°C 
Jours de pluie: 
1,5
AVRIL
Temp. moy. 
max: 28°C 
Jours de pluie: 
5,4
MAI
Temp. moy. 
max: 27°C 
Jours de pluie: 
11,1
JUIN
Temp. moy. 
max: 27°C 
Jours de pluie: 
11,3
Le Panamá est agréable quelle que soit la saison et ce sont 
les activités ou les festivals qui établiront le moment de 
votre visite. La saison sèche s’échelonne de décembre à 
avril, mais la saison humide, d’avril à décembre, a aussi 
son charme. Ainsi, si vous aimez les bonnes sessions de 

vagues. Envie d’une plage de sable blanc pour bronzer au 
soleil ? Janvier est la meilleure période. En septembre, au 
cœur de la saison des pluies, les conditions sont idéales 
pour l’observation des baleines, tandis qu’en août, la ville 
de Panamá s’anime à la faveur de nombreuses fêtes qui 
célèbrent la fondation de la capitale, en août 1519.
Petit budget?
Si vous avez peu de moyens, il est préférable de venir 
durant la seconde moitié d’avril, ou juste après le départ 
des visiteurs venus pour Pâques. Septembre et octobre, 
au cœur de la saison des pluies, voient aussi les tarifs 
hôteliers redescendre à des niveaux raisonnables.
La météo au fil des mois (ville de Panamá)
Le Panamá se visite toute l’année. Vos activités –surf, soleil 
ouimmersion culturelle– détermineront la meilleure période.
SURFER   
AU PANAMÁ
Grâce à de très bonnes 
infrastructures, deux 
côtes et des habitants 
accueillants, le Panamá 
est un pays plébiscité 
par les surfeurs de tous 
niveaux. C’est l’une des 
meilleurs destinations de 
surf d’Amérique centrale. 
Les vagues de Playa Venao, 
sur la côte pacifique, sont 
régulières, et de puissance 
variable. Bocas del Toro 
est très fréquenté en haute 
saison, et on y fait la fête 
jusqu’au bout de la nuit. 
Santa Catalina est calme 
toute l’année, avec des 
breaks qui conviennent 
àtous les âges et à 
touslesniveaux.
À GAUCHE: KERIG/SHUTTERSTOCK ©, À DROITE: GUALBERTO BECERRA/SHUTTERSTOCK ©
PLUIES 
POÉTIQUES
N’hésitez pas à visiter le Panamá 
en basse saison, entre avril et 
décembre. Certes, il y pleut plus, 
mais, à cette période, le Panamá 
baigne dans une atmosphère 
particulière. À vous les matins 
brumeux, l’absence de foules 
et les bonnes promotions 
tarifaires.
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JUILLET
Temp. moy. 
max: 27°C 
Jours de pluie: 
11,5
AOÛT
Temp. moy. 
max: 27°C 
Jours de pluie: 
11,6
SEPTEMBRE
Temp. moy. 
max: 27°C 
Jours de pluie: 
12,5
OCTOBRE
Temp. moy. 
max: 27°C 
Jours de pluie: 
13,3
NOVEMBRE
Temp. moy. 
max: 27°C 
Jours de pluie: 
12,8
DÉCEMBRE
Temp. moy. 
max: 27°C 
Jours de pluie: 
6,5
Les grands rendez-vous
 
Le carnaval a lieu durant les 
4jours précédant le mercredi 
des Cendres du calendrier 
catholique romain. Les plus 
grands défilés sont ceux de 
la ville de Panamá et de la 
péninsule d’Azuero. Entre 
musique et danse, cherchez 
lesmojaderos (chars), qui 
arrosent d’eau les festivaliers. 
 Mars ou avril
La Semana Santa (Semaine 
sainte) qui précède Pâques 
va du dimanche des Rameaux 
au dimanche de Pâques. Les 
4jours importants: Jeudi saint 
(qui célèbre la Cène), Vendredi 
saint (crucifixion duChrist), 
Samedi saint (jour de deuil) 
et, enfin, la résurrection, 
ledimanche de Pâques. 
   Mars ou avril
Les 3 et 4novembre, 
respectivement jour 
del’Indépendance et jour 
du Drapeau, sont les deux 
grandes fêtes nationales. 
Le 10novembre, on célèbre 
le premier appel à 
l’indépendance du pays. 
Le 28novembre est le 
jour où l’on commémore 
l’indépendance vis-à-vis 
del’Espagne. 
 
Novembre
Les grandes fêtes régionales
Corpus Christi Une fête 
religieuse célébrant le 
corps et le sang du Christ, 
siexceptionnelle qu’elle 
a été inscrite en 2021 au 
Patrimoine culturel immatériel 
de l’Unesco. Une expérience 
incontournable.   Juin
Feria de las Flores y el Café 
À Boquete, le sol volcanique 
et riche de la région est 
parfait pour la culture du café, 
mais également des fleurs. 
Les festivaliers peuvent 
admirer pendant 10jours plus 
de 35000plants exposés 
artistiquement dansla ville.  
 Janvier
Festival del Cristo Negro 
Unefête régionale pour 
honorer la statue d’un  
Jésusà la peau noire, 
symbolisant une foi 
solidement préservée 
depuis l’époque de la 
colonisation espagnole. 
Plusde60000pèlerins 
partent de la ville de 
Panamápour rejoindre 
Portobelo.   Octobre
DEUX CÔTES, DEUX CLIMATS
Les deux côtes du pays possèdent des climats différents. La côte 
pacifique, ensoleillée, est idéale pour se détendre à la plage durant 
la saison sèche, de décembre à avril. La côte caraïbe est, quant à elle, 
plus humide toute l’année: les matins voilés font place à de petites 
percées du soleil, avant les averses de l’après-midi.
LES FÊTES 
DELASAISON 
DES PLUIES
Les tarifs réduits et les 
fêtes hautes en couleur 
sont de bonnes raisons 
devisiter le Panamá 
durant la saison des pluies. 
Une étourdissante fête 
florale, accompagnée 
d’une procession, se 
tient le 16juillet à Nuestra 
Señora del Carmel. Et, le 
21octobre, 60000pèlerins 
se rendent à Portobelo, 
dans la province de Colón, 
pour l’exubérant Festival 
del Cristo Negro.
Jour de l’Indépendance
OBSERVATION  
DES BALEINES
Septembre est le mois idéal pour 
observer les créatures marines. 
Vous verrez des baleines à bosse, 
mais aussi des baleines bleues 
oude Minke, des grands cachalots 
et des orques. Et peut-être 
également d’inoffensifs  
requins-baleines.
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Les amateurs de surf et de sports aquatiques
viennent du monde entier pour les vagues
panaméennes ! D’autant plus que les deux cotes,
caribéenne et pacifique, sont aussi fascinantes I'une
que lautre. Les vagues y sont fiables et I'eau est
chaude toute I'année. En raison des précipitations,
la qualité des vagues est meilleure durant la saison
humide, qui s'étend d’avril & décembre.
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Besoin d'un cours ? Avépreuve de l'eau
Que vous débutiez ou que vous Bon nombre de surfeurs emportent
souhaitiez améliorer votre technique,  des sacs étanches pour protéger leurs
la plupart des boutiques de surf  affaires de leau de mer, voire de leau
peuvent vous proposer des cours.  de pluie pendant la saison humide.

Soleil couchant sur le Pacifique

Le coucher du soleilsur la cte pacifique et lesTles
proches dulittoral est souvent spectaculaire. A
u admirer depuis votre kayak, si vous en avez loccasion.
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LES MEILLEURES VAGUES

Santa Catalina @ est l'une
des grandes destinations
de surf d’Amérique centrale.
Plusieurs boutiques lovent
Iéquipement nécessaire.
(p.132)

Pas trés loin de Santa
Catalina, Playa EL
Estero @ est davantage
adaptée aux débutants etaux
bodyboardeurs, en raison de
ses vagues modestes. (p. 133)

Péninsule de l'ouest du pays,
PuntaBrava © est fouettée
par des vagues puissantes
destinées aux surfeurs
expérimentés. (p.134)

Belle péninsule venteuse,
Punta Chame @ faitle
bonheur des kitesurfeurs ;
certaines boutiques sont
exclusivement dédiées ala
pratique de ce sport. (p. 81)

Playa Venao @ est la station
de surfpar excellence. Située
surla Peninsula de Azuero,
ellebénéficiede vagues fiables [
adaptéesatous les iveaux.
(p.115)
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Si vous aimez la nature, la forét et la faune exotique,
le Panama est fait pour vous ! La vie sauvage n'est
Jjamais bien loin. La forét tropicale humide recouvre
64% du territoire - un record en Amérique centrale.
Soyez a l'affit des oiseaux de couleurs vives, des
singes qui se balancent dans la canopée et des
baleines a bosse qui fendent la surface de l'eau.

Quantité diseaux exotiques Les foréts tropicales panaméennes
peuplent le Panama. Admirez-lesau abritent une espéce singuliére: le
Parque Nacional Soberania, présde  paresseux. Ce mammifére qui se
la capitale, ov au Parque Nacional  déplace lentement est souvent
Volcan Bar, dans le Darién. suspendu dans les arbres.

Le Parque Natural Metropolitano, dans laville
de Panams, permet de voir des singes hurleurs,
des capucins a face blanche et des tamarins de Geoffroy.
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LE VOYAGE COMMENCE ICI

Le Panamd, c'est la rencontre de merveilles naturelles
et d'exploits d'ingénierie - un tout petit pays qui joue
un role essentiel dans le commerce maritime mondial.
Lagrandissement du canal en 2007 s'est accompagné ces
dernidres années d’une transformation spectaculaire de la
capitale. Le Panamd est devenu un pays moderne sachant
mettre en valeur la richesse de ses cultures. Cette belle
diversité a contribué 2 en faire une destination privilégiant
le tourisme écologique et d’aventure. Que vous soyez en
quéte d'une plage de sable blanc ou d'une vague  surfer,
que vous préfériez la faune tropicale ou la vie nocturne
urbaine, que vous réviez de voir de vos propres yeux la jungle
impénétrable ou le canal de Panamd, vous serez conquis !

Harmony Difo

ialiste des cultures et modes de vie du
éraire, elle vient du monde de l'édition.

Harmony estjournaliste, spé

Ville de Panamé (p. 40)

Mon expérience
préférée futmon
passage 4 Punta Paitilla
(p.63), un quartier de
la capitale oi se mélent
cosmopolitisme et
charme dautrefois. Au
bord de leau, des gratte-
ciel catoient des églises
etdes synagogues
d'un autre Age.
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Le Panama se visite toute l'année. Vos activités - surf, soleil
ou immersion culturelle - détermineront la meilleure période.

Le Panamd est agréable quelle que soit la saison et ce sont
les activités ou les festivals qui établiront le moment de
votre visite. La saison séche s'échelonne de décembre 2
avril, mais la saison humide, d’avril & décembre, a aussi
son charme. Ainsi, si vous aimez les bonnes sessions de
surf, mieux vaut venir en juin, quand la houle gonfle les
vagues. Envie d'une plage de sable blanc pour bronzer au
soleil ? Janvier est la meilleure période. En septembre, au
coeur de la saison des pluies, les conditions sont idéales
pour lobservation des baleines, tandis qu'en aofit, la ville
de Panamd s'anime 2 la faveur de nombreuses fétes qui
célebrent la fondation de la capitale, en aodt 1519.

Petit budget ?

Si vous avez peu de moyens, il est préférable de venir
durant la seconde moitié d'avril, ou juste aprés le départ
des visiteurs venus pour Paques. Septembre et octobre,
au cceur de la saison des pluies, voient aussi les tarifs
hoteliers redescendre A des niveaux raisonnables.

Lamétéo au fil des mois (ville de Panama)

JANVIER FEVRIER MARS AVRIL
Temp. moy. Temp. moy. Temp. moy. Temp. moy.
max:27°C max: 27°C max: 28°C max:28°C
Joursdepluie:  Joursdepluie:  Joursdepluie:  Jours de pluie
17 09 15 54

SURFER
AU PANAMA

Grace de trés bonnes.
infrastructures, deux
cbtes et des habitants
accueillants, le Panama
estun pays plébiscité
par les surfeurs de tous
niveaux. Clest'une des
meilleurs destinations de
surf dAmérique centrale.
Les vagues de Playa Venao,
surla céte pacifique, sont
régulidres, et de puissance
variable. Bocas del Toro.
estrés fréquenté en haute
saison, etony faita féte
jusquau bout de la nuit.
Santa Catalina est calme
toute l'année, avec des
breaks qui conviennent
atousles agesetd
tous les niveaux.

PLUIES
PORTIGUES

Nhésitez pas a visiter le Panamé
enbasse saison, entreavil et
décembre. Certes, Ly pleutplus,
mais, & cette période, le Panamé
baigne dans une atmosphére
particuliére. A vous les matins
brumeux, labsence de foules
etles bonnes promotions
tarfaires.

MAI JUIN
Temp. moy. Temp. moy.
max: 27°C max:27°C

Joursdepluie:  Jours de pluie:
nl n3
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DEUX COTES, DEUX CLIMATS

Les deux cdtes du pays possédent des climats différents. La cote
pacifique, ensoleillée, est idéale pour se détendre la plage durant
lasaison séche, de décembre a avril La céte caraibe est, quant aelle,
plus humide toute lannée: les matins voilés font place  de petites
percées du soleil avant les averses de laprés-midi

Les grands rendez-vous

Le carnaval alieu durant les
4jours précédant le mercredi
des Cendres du calendrier
catholique romain. Les plus
grands défilés sont ceux de
{aville de Panamé et dela
péninsule dAzvero. Entre
musique et danse, cherchez
les mojaderos (chars), qui
arrosent d'eau les festivaliers.
@ Mars ou avil

La Semana Santa (Semaine
sainte) qui précéde Paques
vadu dimanche des Rameaux
au dimanche de Paques. Les
4joursimportants : Jeudi saint
(qui célébre (a Céne), Vendredi

saint (crucifixion du Christ),
Samedisaint (jour de deuil)
et,enfin, la ésurrection,

e dimanche de Paques.

& Mars ou avril

Les 3et4novembre,
respectivement jo
de llndépendance etjour
duDrapeau, sont les deux
grandes fétes nationales.
Le10novembre, on célébre
le premier appel 3
tindépendance du pays.

Le 28 novembre est le

jour ot lon commémore
Uindépendance vis-3-vis

de lEspagne. & Novembre

Les grandes fétes régionales

Corpus ChristiUne féte
religieuse célébrant le

corps etle sang du Christ,
siexceptionnelle quielle
aétéinscrite en 2021 au
Patrimoine culturel immatériel
de lUnesco. Une expérience
incontournable. @ Juin

Feriade lasFlores y el Café
ABoquete, le sol volcanique
etriche de la région est
parfait pour la culture du café,
mais également des fleurs.
Les festivaliers peuvent
admirer pendant 10 jours plus

JUILLET A00T
Temp.moy.  Temp. moy.
max:27°C max:27°C

Jours de pluie:  Jours de pluie :
s 6

de 35000 plants exposés
artistiquement dans la ville.

@ Janvier

Festival del Cristo Negro
Une féte régionale pour
honorer la statue d'un
Jésus a la peau noire,
symbolisant une foi
solidement préservée
depuis 'époque de la
colonisation espagnole.
Plus de 60 000 pelerins
partent de la ville de
Panamé pour rejoindre
Portobelo. & Octobre

SEPTEMBRE OCTOBRE
Temp. moy. Temp. moy.
max:27°C max: 27°C

Jours de pluie:  Jours de pluie:

125 133

LES FETES
DE LA SAISON
DES PLUIES

Les tarifs réduits ot les
fétes hautes en couleur
sont de bonnes raisons

devisiterle Panams
durant la saison des plues.
Une étourdissante féte
florale, accompagnée
dlune procession, se
tientle16 uillet a Nuestra
Sefiora del Carmel. B, le

2l octobre, 60 000 pélerins.
serendent a Portobelo,

dans la province de Colén,

pour lexubérant Festival
del Cristo Negro.

Jour de lIndépendance

@

OBSERVATION
DES BALEINES

Septembre estle mois déal pour
observer les créatures marines.
Vous verrez des baleines a bosse,
mais aussi des baleines bleves
oude Minke, des grands cachalots
etdes orques. Et peut-étre
également dinoffensifs
requins-baleines

NOVEMBRE DECEMBRE
Temp. moy. Temp. moy.
max: 27°C max:27°C

Jours de pluie:  Jours de pluie
12,8 65
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Isla Grande
Passez du temps

sur cette petiteile capitale. (p. 40)

caribéenne. (p. 213)

Ville de Panama

sites historiques :
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Isla Taboga
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immaculé. (p. 266)
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De la simple balade au trek pour les plus sportifs,
le Panama offre de nombreuses possibilités de
randonnée. Les parcs nationaux sont des endroits
tout indiqués pour cette activité, entre forét tropicale,
rivieres et cascades. I est assez facile de gravir le

Baru, seul volcan du pays, qui culmine a 3 4/
Certains itinéraires empruntent d’anciennes routes
commerciales coloniales ; on distingue encore
les pavés d'origine sur des segments
de ces voies ancestrales.

Le Panamé se préte amerveilleaux  Aucun restaurant thorizon ?

randonnées cotiéres. Explorezses  Pas de panique. Arrétez-vous sur

plages les plus sauvages, comme  un banc ou étendez simplement
celles de Punta Chame. Une couverture pour pique-niquer.

Le Panamé est une destination idéale pour
dormir sous les étoiles. On y trouve beaucoup
‘de campings agréables.
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Penonomé
@David Ot b T 7 P @,
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Golfo de ©
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- Montijo T Goipo de
Isla. Panamd

Cébaco —

Océan
Pacifique

PORTOBELO J1JOUR GUNA YALA ©2 JOURS

Lesiles caribéennes situées au large de Colon  Sivous deviez choisir les plages d'une seule
sont prisées des Panaméens et baignentdans  région du Panamé, ce seraient celles-ci!

une atmosphere authentique. Des bateaux La comarca de Guna Yala (p. 216) est une province
partent de Portobelo (p. 208) & destination indigéne autonome constituée de centaines
diles plus petites comme Playa Blanca, Isla diiles et dlots, sur la cate caraibe. Pas de

Grande ou Isla Mamey. Délicieusement reculé,  complexe hételier ci: on campe sous les étoiles
Palenque estun petitvilage dont (a plage st surdes plages assurément parmi les plus belles
peu fréquentée. aumonde!
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Guna Yala (p. 216)

Plages idylliques

Durée:9jours Distance:104 km

Cet itinéraire vous donnera un apercu de la diversité et de la splendeur
du littoral panaméen. Votre plage préférée sera-t-elle sur la cote
caribéenne, pacifique, ou sur l'une des nombreusesiles du pays ?

GOLFO DE CHIRIQUI
G1JOUR

Le Golfo de Chiriqui (p. 167)
estle fleuron dusuperbe
Parque Nacional Marino Golfo
de Chiriqui - océan  perte de
Ve, plages desable blanc,
palmiers ondoyants et coucher
dusoleila thorizon.. Les eaux
limpides attirent les amateurs
de snorkeling. Longue de 12 km,
Playa Las Lajas estun rubande
sable blanc quisembleinfini,
entre palmiers et océan.

LAS PERLAS 2 JOURS

Lieu de tournage d'une saison
de Uémission de télé-réalité
américaine Survivor: Pearl
Islands, cet archipel (p. 82)
abrite certaines des plus

belles plages du Panams.

Ulsla Taboga, proche de la
capitale, est la plus facile
daccés  mais llsla Contadors,
non loin, garde une atmosphére
détendue et des plages
magnifiques, dont Executive
Beach et Long Beach.

BOCAS DELTORO I3 JOURS

Bocas del Toro (Bocas ; p.170)
se distingue par de superbes
plages et des activités en tous
genres. Quelles que soient

vos envies - surfer,fare du
snorkeling, paresser, dormir
dans une cabane de plage
ouvous faire de nouveaux
amis -, vous ne serez pas dégu.
Les embarcations locales,

les lanchas, ransportent

les visiteurs vers les neufles
de cetarchipel paisible.

ASTRONAUTAS TROBICALES /SHUTTERSTOCK B, EMANUEL BTY/SHUTTERSTOCK . OLGA KOT PHOTO/SHUTTERSTOCK ©
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EXPERIENCES INCONTOURNABLES

10

Cuisine traditionnelle, El Trapiche (p. 61)

La cuisine panaméenne est aussi cosmopolite
que sa population. Les influences indigenes,
africaines et espagnoles se combinent dans
chaque plat pour notre plus grand bonheur.
Les saveurs, épices et techniques culinaires

varient grandement d’une région a l'autre.
Quelques spécialités sont incontournables...

Le sanchocho est e roi —
des mets traditionnels:un  Lahojaldra estun pain plat rit
savoureux bouilonde volaille  servi sous différentes formes :
etde légumes-racines, nature, salé ou saupoudré
assaisonné d'une bonne dose de sucre ala cannelle.

de coriandre. Délicieux.

ADRESSES
GOURMANDES

ElTrapiche @
sertune cuisine
familile traditionnelle.
Le sanchacho est a tomber.
®.6)

Finca Lerida @ est une
belle ferme caféiére, avec
un élégant café o0 goiter

{a production locale. p.157)

Chano's Place ©, 3 deux
pas de locéan, mitonne des
fruts de mer de premiére
fraicheur.(p.135)

Ngéidri Gastronomia
Panamefia © propose des
spécialités panaméennes
rehaussées d'une touche
personnelle. p.157)

Ne qittez pas le pays sans

avoir godter un ceviche !
Ceuxde La Pulperia ©
sont remarquables. (p.57)

!
£
£
g
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:
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Parque Natural Metropolitano (p. 64)

RANDONNEES
MEMORABLES

Les paysages volcaniques

sontsouvent saisissants. Ceux

que traversent le Sendero Los

Quetzales @, dans le Parque

Nacional Volcan Bard, ne font
pas exception. (p.159)

Le Camino del
Oleoducto @, au sein du
Parque Nacional Soberania,
permet de plonger au cceur
delaforét ropicale,ala
rencontre de sa faune. (p78)

Le Camino Real @ ale
charme destinéraires
chargés d'histoire. Le

sentier part du Casco Viejo,
le quartier historique de

Panams, facile daccés. (p. 79)

Ilfaut étre en bonne forme,
etun tantinet aventurier, pour
entreprendre lascension de
LaIndia Dormida @, dans le
Valle de Antén, a2 heures 30
delaville de Panama. (p. 93)

Le Parque Natural
Metropolitano @ de la
ville de Panama est sillonné
de chemins paisibles, pour
une randonnée urbaine au
milieu de la faune. (p 64)
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Playa Estrella
Profitez de la plage
en compagnie des
étoiles de mer.
(p.166)

Penonomé

Une ville entre for

Lago Gatin
Impressionnant
lac artificiel
etsanctuaire

rét naturel. (p. 204)

tropicale, cascades

— etplages. (p.97)
Puerto Viejo de Mer
Talam gy des Caraibes :
. S
) anco Volcan
nguinola
[ @Smylc Ville
i
COSTA de Bocas
RicA | Aufirante
‘ i -3 Isla Escudo
N W e de Veraguas
o AT, Lagunade  Golfo delos 4
Tk b ‘; 2 . iRoCata  |Damani  ~ Mosquitos Spio
. 4 i : -
Sone 5 o T
Neilyy Boawete, | de Fortund Catdina | AU, }
{ Santa Fé
LaConoepomn. b\ i VaPintadae
ElVal P i =t
verto. ® °cnm§| o5 \Panonomé
- Amuelles  pedregal VERAGUAS % Lago de
Ve egal . pengnom
Isla Santiagode  Aguadilce
Gomez Veraguas & 7 Ac u%&cﬂ[ f"’
Isla Santa ¥ A
Catalina Sond AT Chitré
S Parque. @
5" Naciongl
Boquete Océan S Ix.’u ! Satipls
Ville de montagne Pacifique Ecreiel Santa 1 HERRER A
J " )
au cadre bucolique. Parque "oy Catalna Playa La ‘
u Nacional I .
(p.154) lsla NG Coquith; .
: : Isla de sl 2
Banco Coiba Gobernadora %,
Hannibal kS 3
L
Isla CHIIGUE Corro Hoya
Jicarita

Santa Catalina

Paisible village de pécheurs
prisé des surfeurs. (p.132)

Cambutal

Belle région sauvage
oU viennent pondre
les tortues de mer.
(p.120)
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VILLES DE
CARACTERE

Les grandes villes panaméennes ont toutes 6@
beaucoup de cachet. Qu'il s’agisse de la ville
de Panam4, la capitale cosmopolite, de Colon,
la cité caribéenne, ou de David, deuxieme ville EXPERIENCES
du pays et capitale de la province du Chiriqui, URBAINES
chacune est un concentré de vitalité. —

Ulglesia de la Sagrada
Familia @, 3 David, est
une belle égfise catholique
duXix sidcle a lintérieur
somptueusement éclairé.
®.167)

Les écluses de Gatin @
constituent une formidable
excursion depuis Colén
etoffrent un bel apergu
ducanal.(p.207)

Le Biomuseo © de
Panamé est le premier

Ville de Panama Colén édifice congu par
Larchitecte Frank Gehry
en Amérique latine. Il
C'est a Panama que la plupart Colon marque l'entrée nord est consacré a lhistoire
des visiteurs étrangers du canal de Panamé. C'est naturelle singuliére
atterrissent. Les musées un excellent point de chute du Panama. (p. 48)
passionnants, lavie nocturne,  pour explorer la délicieuse —_—
le front de mer et les excellents cote caribéenne. La Cinta Costera @ est
restaurants font partie une route cotiére qui
du charme de la capitale. traverse plusieurs quartiers
de laville de Panama.
Les parcs et points de vue
@ quila jalonnentvalent
le détour. (p. 53)
David
Le Parque
Miguel de Cervantes
Cité verdoyante traversée par la iviére du méme nom Saavedra @ de David est
etentourée de vergers, David compte de nombreux parcs dédié alillustre auteur de

et posséde une belle architecture coloniale. Don Quichotte. (. 167)

S3T8YNYNOLNOONI SIONII1NAdXI RECLINNER-EEVEELE]
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SUR LE TERRAIN

Nos auteurs présentent les lieux qui, pour eux,
incarnent le mieux le Panama.

Laprovince de Bocas del Toro (p. 170) est si
extraordinaire quaussitdt aprés y avoir mis les
pieds, je suis venue minstaller au Panamé. Le
méme jour, je peu faire du snorkeling au milieu
des étoiles de mer, déjeuner tout prés de raies
mantas, fabriquer mon chocolat et me régaler
de fruts de mer sur diversesles de la région.

Rosie Bell

Rosie écrit sur e “lfe design” et s voyages
en Amérique latine et dans les Caraibes.

Quand on arrive dans larchipel du Guna Yala
(p.216),on n'a quune envie, clest dy rester.

Les centaines de petitesles cerclées de coraux
et disséminées dans une mer turquoise forment

a elles seules un paysage inoubliable ; mais i ton
ajoute & ga une culture autochtone vivace et des
traditions captivantes, on obtient une destination
qui restera un moment fort de vos voyages.

AlexEgerton
Journaliste vivant dans les montagnes de la

Colombie, Alex se passionne pour les voyages,
le patrimoine culturel et Uhistoire.

1

Le Parque Nacional Coiba (p. 136) ma laissé
sans voix. A peine avais-je plongé dans

teau délicieusement chaude que e ballet
Kaléidoscopique des poissons m'a séduit J'ai
rencontré une énorme tortue ; nos regards se sont
croisés, puis elle a poursuivi sa route. Et tout ga
rien que dans les cing premiéres minutes !

Ryan Ver Berkmoes

Ryan Ver Berkmoes parcourt le monde pour
Lonely Planet depuis 1997.

ILy a comme de la magie dans lir 3 Portobelo
(p-208). Ceest quand on s'y attend le moins quion
tombe sur un défil, des danses ou un ensemble
de percussions. La culture congo reste d'une
exceptionnelle vigueu, et a Portobelo, perdurent
des traditions qui nexistent nulle part alleurs au
Panamé, Cerise sur le gateau :les ceuvres des
peintres et sculpteurs congos ornent de nombreux
hétels et restaurants de Portobelo.

Mark Johanson

Voyage, gastronomie et développement durable
sont les domaines de prédilection de Mark.
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SUR
LA PLAGE

Ce n'est pas un secret : le Panama posséde
des plages parmi les plus belles au monde.
Isthme s’étirant entre I'océan Pacifique et la mer
des Caraibes, il couvre, malgré sa taille modeste,
des kilometres de cotes et des centaines d'iles.
Coté Pacifique, les courants sont forts et les vagues
prisées des surfeurs et des kitesurfeurs. Sur la cote
caraibe, le Guna Yala attire les amateurs
de snorkeling, de plongée et de péche.
Ses plages sont idylliques.
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EXPERIENCES INCONTOURNABLES

Paradis des pécheurs Extraordinaire
faune marine

Lapéche reste Uactivité principale e
de nombreuses petitesiles Auxabords de larchipel des Perles,
panaméennes. Les pécheurs dans locéan Pacifique, on peut voir

amateurs se régaleront. baleines 3 bosse, dauphins et tortues

de mer dans leur habitat naturel.

Eaux cristallines

Les eaux de la céte et desiles caribéennes sont d'un beau
bleu turquoise d'une grande limpidité, surtout durant la
8 saison séche, de décembre 4 avril. Idéal pour le snorkeling !

9 53048 A LL30/1MOD VAHONY 8 X0OL XA LIHS/AHAVHOOLOHS L3S OIVED 3 XO0LSH3LLIHS ONINYO GHVOIN | 3HONVE V130 LNVLN 13
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ALARENCONTRE
DE LA FAUNE LOCALE

Il estindispensable davoir un
quide pour explorer le Parque
Nacional Darién. Dans ce parc
sauvage, vous aurez peut-
étrela chance d'apercevoir
des tamanoirs et des jaguars.
(p.234)

Dejuillet & octobre, durant
lasaison des pluies, les
baleines & bosse se retrouvent
dansle Pacifique au large
deArchipiélago
de las Perlas © (p. 82)

Excellente destination
de plongée et de snorkeling,
le Parque Nacional
Coiba @ est parfois comparé
auxiles Galapagos eta la
Grande Barriére de corail rien
queca! (p.136)

Les foréts brumeuses
de Boquete @ abritent
Uéblovissant et légendaire
quetzal, oiseau arborant
un plumage aux couleurs
vives. (p.159)

Le Parque Natural
Metropolitano @ est un havre
de nature au cceur de la ville
de Panams, ot l'on croise
paresseux, singes et oiseaux
entous genres. (p. 64)
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Mutis

ElArimadero
o

Santa /.

Coala s b v
onugio ‘
Nidonal  Golfo de devida sivese  Pacifique
Coiba Chiriqui Pablo Arturo Barrios
Cambutal

o
PLAYAVENAO 2JOURS ~ CAMBUTAL OJ1JOUR SANTA CATALINA
PlayaVenao (.l cacheun  Ambiance décontractée,plage 2 JOURS
spot de surf sublime - isolé, desablenoiretbreaksadaptés  Le meilleurpourla fin: Santa
intact, sauvage, Sétendantsur  aux débutants comme aux Catalina p. 132), leauest
4km e long de la Peninsula experts: Cambutal(p. 20 st chaude toute lannée. Les vagues
de Aauero. Lesvagues, droites  incontoumable. Onditiciquela puissantes se brisent en droftes
et gauches, sont parfaites saisonséche, dejanvieraavill,  etengauches. e fond dela
toute lannée etsebrisentsur  forme les plusbelles vagues,  plupart des plages, assez dur, est
unfonddouxetsablonneux.  enraisonduventquisouffleau  constitué de roche volcanique;
Elles sontadaptéesaussibien  large. La saison humide, da00t i est donc recommandé davoir
auxdébutants quauxsurfeurs & octobre,forme les plus grosses  un peu d'expérience. Sivous
expérimentés désireux de vagues, puisque les pluies débutez,préférez Playa ElEstero
pratiquer des figures difficles.  gonflentlamarée. etsonfond sablonneux.

FLYSTOCK/SHUTTERSTOCK B, RAMON MARTINEZ/SHUTTERSTOCK . KRISTINA VACKOVA/SHUTTERSTOCK ® 23
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PLAGES PARADISIAQUES

Executive Beach @,
une plage en tout point
magnifique, est située
sur lsla Contadora, dans
Carchipel des Perles. (p. 82)

LaPlayaBlanca (plage
blanche) de llsla
Saboga @ porte bien son
nom - tout n'est qu'eau calme:
etsable blanc. (p. 84)

S379VYNUNOLNOONI SIONIIHFdXI EECLININEREEVEELE]

Lesplages de Santa
Catalina © sont fréquentées
par des surfeurs. Les vagues y
sontaussi déchainées que la
ville balnéaire est discréte et

bucolique. (p.133)

Les plages de la comarca de
Guna Yala @ se distinguent
parleur caractére sauvage.
Sur certainesiles, au début
de lasaison séche, vous.
pourriez bien avoir une plage
pour vous seul. (p. 216)

A2heures 30 e voiture de
lacapitale, PuntaChame @
= estbordée de plages intactes
quiplairont aux amoureux
de nature sauvage. (p. 81)
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Bocas del Toro
UN ARCHIPEL ENSORCELANT

Bocas del Toro est composé d'un archipel dans
lamer des Caraibes et dune partie continentale.
Largement méconnue, cette région d'une
remarquable biodiversité constitue un excellent
terrain d'étude des effets du réchauffement
climatique et de recherche pour la préservation
des écosystémes marins.

p.170

VILLES ET REGIONS

Province du Chiriqui

ECHAPPEE DANS
LES MONTAGNES.

ot s Fonins esafrieao s Province
nord-ouest du pays, cette province du Chiriqui
combine une formidable biodiversité o151
etungrand nombre d'activités de
plein . Le golfe de Chiriqui plaira
auxamateurs de faune marine, tandis
que les randonneurs pourront gravir
le Bar, unique volcan du pays.
Ne manquez pas la charmante ville

de Boguete.
p.151
Province
de Veraguas
LE REGNE DE LA NATURE
D'UNE COTE A L'AUTRE

Laprovince de Veraguas est la seule
donner  la ois sur la mer des Caraibes,
aunord, et locéan Pacifique, au sud. Le
parc national de lile de Coiba, sur la iste
des sites protéges par [Unesco, abrite
une faune marine unique au monde.
Tout aussi somptueux, le Parque
Nacional Sante Fé s'étend surune
zone montagneuse.

p.128

VILLES ET REGIONS

Composez votre voyage selon vos envies.

Province de Coclé

PLAGE, HISTOIRE
ET ORNITHOLOGIE
Cette province de la céte
pacifique estun merveilleux
terrain dexploration. Le lttoral est
bordé de plages de sable blanc,
tandis que Valle de Antén est une
petite ville de montagne nichée
au creuxdu cratére d'un volcan
éteint.Le Parque Arqueologico
El Cano mérite le détour.

p.88

Bocas

del Toro
p.170

Province

de Coclé
Province  r.88

de Veraguas
p.128

Peninsula

de Azuero
p.107

Peninsula
de Azuero

ENTRE TRADITIONS
ANCIENNES
ET PLAGES BRANCHEES

Cette péninsule entourée par
tocéan Pacifique posséde quantité
de belles plages. Elle fait partie
d'une petite région sumommée
larco seco (arc sec), enraison de
samétéo clémente. Le camaval
quis'y déroule chaque année est
tun des plus festifs du Panams.

p.107
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ITINERAIRES
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L el
Playa Venao (p. 115)

ITINERAIRES

Paradis des surfeurs

Durée:9jours Distance:465km

Le Panama est réputé dans le monde entier pour ses excellentes
conditions de surf tout au long de l'année. Aprés quelques jours dans
la capitale, prenez la direction du sud et de l'océan Pacifique. Les spots
quis'égrénent le long de la cote se prétent aussi bien au surf classique
qu'au kitesurf et au bodyboard.

R i

(2]
VILLEDEPANAMA /2J0URS LA CHORRERA ©)1JOUR  PUNTA CHAME ©1JOUR
Commencez parlevisage chic  Enempruntant laroute Amateurs de kitesurf ou
etglamour du pays, avec les panaméricaine vers le sud, vous  de bodyboard, arrétez-vous
gratte-ciel de Punta Paitila, arriverez La Chorrera (p.81), & PuntaChame (p.8))!llya
les bars & cocktails,lesmusées  petitjoyauméconnu.Peude  des boutiques de kitesurf etles
du Casco Viejo et lanimationde touristes sarétent dans cette  débutants trouveront des cours
Ia Calzada de Amador. Un parfait ville qui permet de prendre et des conseils. Punta Chame,
contrepoint & vos aventures le pouls de lavie quotidienne  trés appréciée des amoureux
nautiques a venir.. Panama dupays. Mention spécialela  delanature, posséde lune des
(p. 40) se préte aux sorties charmante église consacrée  plages les plus sauvages etles
nocturnes et culturelles. Régalez- 3 Notre-Dame de Guadalupe;  plus escarpées du pays. Le long
Vous de ceviches afin de préparer  vous pouvez assister au service des dunes herbeuses, les
vos papilles aux spécialtés dudimanche, plein de vie. vagues sontau rendez-vous.

delacdte!
OAMSEA/SHUTTERSTOCK B, DRONES ¥ EVENTOS 507/SHUTTERSTOCK © . VIGRABHY/SHUTTERSTOCK &
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Province de Colén

ENTRE FORTS ET FORETS,
LE CELEBRE CANAL

En plus d'abriter la partie:
caribéenne du canal de Panams,
cette province se distingue
par son patrimoine culturel et
historique. Les villes de Portobelo
etdeLa Guaira baignent dans
une atmosphere caribéenne.
Les expressions fituelles et
festives de la culture congo
ont été classées au Patrimoine
immatériel de [Unesco.

p.201
Province
de Colén
p.201
Province
o de Paqama
VILLE
DEPANAMA
p.40

Ville de Panama

UNE PORTE
ENTRE DEUX MONDES
ET DEUX HEMISPHERES
Laville de Panama est une

métropole dynamique hérissée
de gratte-ciel évoquant Miami.

Les divertissements en tous genres

Wy manquent pas. Sa cuisine
éclectique, et éputée, i avalu
détre nommée Ville créative
de gastronomie par lUnesco.

p.40

Province de Panama

PAYSAGES URBAINS,
ESCAPADES SAUVAGES

v
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La province de Panam rassemble des sites =
aussifabuleux et variés que le canal de Panams, =
le Lago Gatin, le Parque Nacional Soberania 3
et Archipiélago de Las Perlas (“larchipel des ]
Perles”), dont lhistoire passionnante est remplie E]
diaventures, dor et de pirates. 3
p.7 ]
&
Comarca
de Guna 'Yala Comarca
(Sa: g}“’ de Guna Yala
Y (San Blas)
D'ILEENILE
La comarca de Guna Yala, aussi
appelée San Blds, comprend un
. chapelet dles paradisiaques.
Province Pas de grand complexe hotelier
Ao Barén ici : huttes, hamacs et voiliers
29 sontau programme. Ne manquez

pas de découvrir la culture guna,
ses traditions textiles et culinaires.

p.216

Province du Darién

AU CCEUR DE
LA JUNGLE SAUVAGE
Le Darién, tout a lest du pays, borde
la Colombie. La zone frontaliére se

nomme le bouchon du Darién, une forét

tropicale humide intacte, dépourvue

deroute et ief de a faune sauvage.
Le Parque Nacional Darién est une terre
de lagons et de marécages, entre autres

merveilles naturelles.

p.229
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Levaste lac artificiel de Lago  Cette ville portuaire (p. 208)
Les écluses d’Agua Clara Gatdn (p.206) estun élément clé  animée, tournée vers les

(p. 207) ont ét6 achevées en dusystéme déclusesducanal.  Caraibes, estlejoyau de la
2016, dans le cadre d'un colteux  Traversé par les navires, il fournit  province de Colon. Consacrez
projet dagrandissement les millions de litres deau libérés ~ 2jours ala vile elle-méme et
du canal. Elles sont trés danslamera chaque passage  auxsuperbes IslaMamey et
impressionnantes. Depuis le décluse. Dessites dintérétse  Isla Grande, posées dans des
centre d'accueil, la vue sur les trouvent dans les environs, y eaux limpides et délicieusement
bateaux, passant a la hauteur des ~ compris lancienne base militaire ~ chaudes. Prévoyez une sortie
visiteurs, est saisissante | Unfilm ~ américaine de Fort Sherman, de snorkeling a Playa Huerta
de présentation est projeté dans la marina de Shelter Bay et la etdes legons d'histoire 3

une petite salle. Jolie boutique forteresse coloniale espagnole laCasa Congo etau Fuerte

de souvenirs. de Fuerte San Lorenzo. San Jeronimo.

MARIO ROBERTO DURAN ORTIZ CC BY-SA 4.0 VIA WIKIMEDIA COMMONS B, EWY MEDIA/SHUTTERSTOCK ©, RAINER LESNEWSK)/sHUTTERsTock @ 21
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ITINERAIRES
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La Cinta Costera (p. 53), ville de Panama

ITINERAIRES

Entre ville et nature

Durée:8jours Distance: 74 km

Cet itinéraire s'adresse aux voyageurs voulant capturer lessence
du cosmopolitisme de Panam4, tout en consacrant quelques jours
ala découverte de la nature. L'exploration urbaine est complétée
par quelques randonnées paisibles non loin du canal.

VILLE DE PANAMA
$2JOURS

Commencez par une balade
dans la dynamique capitale
(p.40):le Casco Viejo,

classé a Unesco, etsabelle
architecture européenne ;

la Calzada de Amador et

le Biomuseo, b vous en
apprendrez plus sur lhistoire
naturelle panaméenne;
larécente Cinta Costera,
route cbtiére 3 parcourir 3 vélo
au coucher du soleil.

ECLUSES DE MIRAFLORES
S1JOUR

Unvoyage au Panam ne saurait
étre complet sans un passage par
le canal, et notamment par les
écluses de Miraflores (p. 78).Le
centre des visiteurs de Miraflores
offre un apercu de Uhistoire

du canal il renferme un espace
de restauration, un café et une
passionnante présentation en
salle IMAX. Clest le matin, entre
9h et lih, que la circulation sur
le canal est la plus dense.

PARQUE NACIONAL
SOBERANIA J1JOUR

Le Parque Nacional Soberania
(p.78) constitue une halte
incontournable entre Panama
etlacote caribéenne. Allez-y
pour observer la faune sauvage
et guetter les singes, les
paresseux etles centaines
drespéces doiseaux exotiques
quiy vivent. Randonnées
quidées, sports d'aventure
ettyrolienne sont également
au programme.
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