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RANDONNEZ EN PROVENCE 
MÉDITERRANÉE

L’Office de Tourisme Provence Méditerranée regroupe 12 communes 
qui s’associent afin de vous proposer une offre de randonnée adaptée à 
vos envies, bord de mer, panoramas en balcons… dans des espaces naturels 
préservés.

Depuis Hyères avec le Parc Naturel National de Port Cros jusqu’à Six Fours 
en passant par Toulon, vous serez enchantés par la variété des paysages 
qui s’offrent à vous. 

Sentier du littoral à fleur d’eau, randonnée en hauteur au cœur de nos 
massifs forestiers permettant de découvrir notre territoire sous toutes ses 
facettes !

Flamant rose, mouette rieuse, aigle de Bonelli, chèvre sauvage, tarente, 
cigale, sont des espèces que vous pourrez apercevoir lors de votre 
cheminement, si vous êtes suffisamment discrets !

Maquis, garrigue, pinèdes, plantes grasses, différents cistes,… ne sont qu’un 
aperçu des nombreuses variétés de plantes que vous pourrez voir durant 
votre marche.

Fours à cade, forts, batteries, châteaux, chapelles, farots, tours, sont 
autant d’éléments remarquables du patrimoine que vous aurez le loisir de 
voir apparaître au détour d’un de nos sentiers de randonnées.

Vous aurez la possibilité de parcourir l’ensemble de notre territoire, situé 
entre mer et montagne, grâce à ce document qui vous permettra de 
connaitre tous les sentiers balisés, cartographiés et entretenus sur lesquels 
nous vous invitons à randonner !

Rendez-vous dans les 10 bureaux d’information où nous vous 
renseignerons pour vous accompagner dans vos choix de 
randonnées !
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COMMENT VENIR CHEZ NOUS ?

  Venir en voiture
En venant de Lyon / Paris :
autoroute A7 puis A50 
•  Pour La Seyne – Six-Fours – Ollioules :
sortie n° 13
• Pour Toulon : sortie n° 16
•  Pour Hyères : traverser Toulon
direction Nice par l’A57, puis sortir et
prendre l’A570

En venant de Nice : 
autoroute A8 puis A57 
•  Pour Hyères : prendre la sortie pour
rejoindre l’A570
•  Pour Toulon : A8 puis l’A57
•  Pour La Seyne – Six-Fours – Ollioules  :
traverser Toulon puis A50 sortie n°13
La Seyne Ouest – Six Fours – Ollioules

  Venir en train
• Deux gares TGV à Toulon et à Hyères
et quatre gares régionales (TER). 
• Un réseau de trains régionaux dessert
également le territoire :
renseignements TER de la SNCF 
N° vert de contact TER : 0 800 11 40 23
disponible tous les jours de 7h à 21h30.

  Venir en avion
Aéroport Toulon/Hyères
•   Vols nationaux 
•  Vols internationaux 
www.toulon-hyeres.aeroport.fr

 Téléphérique du Mont Faron à Toulon 
 04 94 92 68 25

www.telepherique-faron.com

  Venir en bus
• Venir avec FlixBus
• Venir avec Ouibus

Privilégier les transports doux
quand cela est possible.
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SENTIER DU LITTORAL

Créé sous le Premier Empire, et autre-
fois appelé « sentier des douaniers », 
ce chemin permettait de surveiller la 
côte et dissuader les contrebandiers. 
Aujourd’hui réhabilité en itinéraire de 
randonnée, il offre des panoramas 
remarquables sur la rade de Toulon 
et ses presqu’îles voisines, avec des 
paysages diversifiés : pointes, caps, 
falaises, anses, criques aux eaux cris-
tallines... au cœur de la nature méditer-
ranéenne. De Saint-Mandrier à l’Ouest, 
jusqu’à Hyères à l’Est, parcourez le lit-
toral de la métropole Toulon Provence 
Méditerranée, sur près de 50 kilomètres 
de sentiers balisés. À découvrir plus 
encore au printemps et à l’automne.

Cavalas - Saint-Mandrier



Plage de Bonnegrâce au Brusc

La Presqu’île du Gaou

 SIX-FOURS-LES-PLAGES

11.4 km 
aller-retour

4.5 km 
aller-retour
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Véritable petit paradis, la presqu’île du Gaou se situe dans le 
prolongement du port du Brusc. Accessible par une passerelle, 
cette balade très facile propose des vues sur le massif du Cap 
Sicié, la lagune du Brusc et l’île des Embiez. 

Agréable randonnée urbaine ou l’on reste toujours proche de la 
mer, pour passer de criques en criques. Cet itinéraire offre de 
larges panoramas : l’archipel des Embiez, la baie de Sanary, Six 
Fours et la pointe du Cap Nègre avec ses coulées basaltiques. 
Cette randonnée facile peut être perturbée par diverses 
incidences climatiques (vent, vagues, pluie…)

Cavalas - Saint-Mandrier



6 km 
aller-retour

12 km 
aller-retour
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Itinéraire entre mer et montagne qui permet de parcourir le massif 
du Cap Sicié. Site classé Natura 2000, les images se bousculent, en 
quelques mètres le paysage change ! Au début de la randonnée le 
paysage est en sous-bois puis se découvre totalement. Vous passerez 
de la fleur minuscule au massif gigantesque, la démesure est 
surprenante. Vous apprécierez la vue panoramique exceptionnelle  
depuis la chapelle Notre Dame du Mai à 350 mètres d’altitude. 

Ile des Embiez

Du Mont Salva jusqu’à la Chapelle Notre Dame du Mai

Surnommée également 
l’île aux fleurs, elle fait 
partie d’un archipel 
qui protège la rade du 
Brusc.  Pinèdes, zone 
des anciens salins, 
littoral escarpé et 
façonné par la mer 
vous proposent une 
mosaïque de paysages 
aussi saisissants que 
diversifiés lors de votre 
randonnée.
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Mont Salva - Six-Fours



14 km 
aller-retour
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 Plage de la Verne à la Chapelle Notre Dame du Mai

Randonnée avec un extraordinaire parcours panoramique 
jusqu’au sommet du Cap Sicié. Plusieurs paysages se succèdent 
sur ce massif. Ce tronçon vous offre un spectacle sur la mer 
de toute beauté. La nature a créé ici une composition dans la 
tonalité des gris, noirs, couleur des sables des criques successives.

 LA SEYNE-SUR-MER



12 km 
aller-retour
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 Pinède Saint Asile jusqu’à la plage de Cavalas

Ce circuit alterne des portions en balcon avec de nombreux pins 
suspendus au-dessus du rivage, des points de vue privilégiés 
sur les rochers des 2 Frères. Le sentier du littoral vous étonnera 
avec ses escarpements de grès ocre, ses belvédères jusqu’aux 
plages de La Coudoulière et de Cavalas.

 SAINT-MANDRIER



11 km 
aller-retour
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De la Tour Royale à l’Anse Magaud

Accroché à la falaise, ce sentier offre l’une des plus belles vues sur 
la rade de Toulon, la presqu’île de Giens, le cap de Carqueiranne 
et Saint Mandrier. 

 TOULON



 LE PRADET

Plage de La Garonne - Port des Oursinières

Le long de cette balade de bord de mer, le silence est d’or. Seule 
la houle frappant la côte rythme la découverte. Alternant entre 
mer, plages, criques, et falaises rocheuses, cet itinéraire permet 
de découvrir le petit port des Oursinières, et offre de belles 
perspectives sur la rade de Toulon et la presqu’île de Saint-
Mandrier.

2 km 
aller-retour

  S
E

N
TI

E
R

 D
U

 L
IT

TO
R

A
L

13



Mine de Cap Garonne - Fort de la Gavaresse

Depuis le massif de la 
Colle Noire, et la Mine de 
Cap Garonne, rejoignez 
le Fort de la Gavaresse 
destiné, avec d’autres 
édifices d’architecture 
militaire comme le Fort 
de la Colle Noire et le 
Fort de la Bayarde, à la 
défense de la rade de 
Toulon. De nombreuses 
espèces végétales 
m é d i t e r r a n é e n n e s 
agrémentent la balade, 
contrastant avec le 
caractère minéral des 
lieux.

4 km 
aller-retour

Le massif de La Colle Noire et Cap Garonne

 LE PRADET / CARQUEIRANNE

Premier contrefort occidental du massif des Maures, situé à la 
limite de la Provence cristalline et de la Provence calcaire, le massif 
de la Colle Noire s’étire sur les communes de Carqueiranne et 
du Pradet. Écrin de verdure préservé, - en cours de régénération 
après un incendie en 2005 -, il propose en plus d’une nature 
généreuse, des itinéraires de randonnée avec des panoramas 
remarquables sur la presqu’île de Giens, les Îles d’Or, la rade de 
Toulon, la presqu’île de Saint-Mandrier et le Cap Sicié. 
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Au départ de la grande 
plage des Salins, une 
balade littorale en direc-
tion de la commune de La 
Londe-les-Maures longe 
la zone humide des Vieux 
Salins d’Hyères : remar-
quable sanctuaire naturel 
aujourd’hui propriété du 
Conservatoire du littoral, où 
évoluent des espèces végé-
tales et animales protégées. 
Cheminez sur le fragile cor-
don dunaire de bord de mer. 
À l’horizon se dessinent les 
silhouettes des Îles d’Or, et 
l’extrémité orientale de la 
presqu’île de Giens ferme la 
rade d’Hyères.

La presqu’île de Giens 
représente le point le plus 
méridional de la Provence. 
Reliée à la terre ferme par 
2 cordons dunaires qui 
enserrent le Salin et l’étang 
des Pesquiers (double tom-
bolos), elle s’étire fière-
ment dans la Méditerranée. 
Sa pointe occidentale 
est la plus sauvage. Son 
relief escarpé, composé de 
pinèdes littorales ombra-
gées et d’un maquis médi-
terranéen anémomorphosé, 
offre un itinéraire sportif 
balisé face à la baie toulon-
naise et aux îles du Grand-
Ribaud et de Porquerolles.

7 km 
aller-retour

Plusieurs 
itinéraires, 
de 2 à 7 km 

15 km de 
sentiers ba-
lisés sur la 
presqu’île
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Les Vieux Salins – Port Miramar La Londe-les-Maures

La presqu’île de Giens

 HYÈRES



Le Parc National de Port-Cros

 L’Île de Port-Cros

La plus sauvage et la plus 
préservée des Îles d’Or se 
parcourt à pied uniquement, 
grâce à ses 30 kilomètres de 
sentiers balisés. Ode aux 5 
sens, l’île de Port-Cros propose 
plusieurs itinéraires permettant 
de découvrir à la fois le passé 
historique, culturel et littéraire 
de l’île, chérie par les écrivains 
de la Nouvelle Revue Française, 
mais aussi d’arpenter des 
sentiers aux odeurs de maquis 
et pins d’Alep, et aux points de 
vue spectaculaires !

Des îles naturellement belles et authentiques. Une flore et une 
faune comme vous n’en voyez nulle part ailleurs. C’est grâce au 
Parc national de Port-Cros créé en 1963, et à l’implication de 
ses partenaires, qu’il est aujourd’hui possible de profiter de ces 
espaces privilégiés. Il comporte deux « cœurs » de parcs : l’île de 
Port-Cros et les espaces naturels protégés propriétés de l’État 
de l’île de Porquerolles, ainsi que leurs rivages sur une distance 
de 600 mètres.

Des sorties animées par des guides partenaires du Parc national 
sont organisées toute l’année. 

Plusieurs 
circuits, de 
 3 à 12 km
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 L’Île de Porquerolles

Porquerolles s’étire en forme de croissant, au creux duquel son 
charmant village concentre l’essentiel de l’activité de l’île. Haut 
lieu du tourisme estival, la perle des Îles d’Or et ses 51 kilomètres 
de sentiers balisés sont à découvrir plus encore au printemps ou 
à l’automne pour leur quiétude, leur lumière et un autre rythme 
de vie de village. Île aux mille facettes, sa côte Sud est dominée 
par des falaises où se succèdent gorges, pointes et calanques. 
Au Nord, de grandes plages de sable fin et des eaux limpides. 
Au centre, des plaines cultivées où s’étendent deux domaines 
viticoles et les collections végétales du Conservatoire botanique.

Plusieurs 
circuits, 

51 km de 
sentiers 
balisés
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PANORAMAS EN BALCON

Le territoire Provence Méditerranée offre également de nombreuses 
possibilités de randonnées sur les sommets des monts, collines, capes 
des reliefs dominant la région.

Culminant à plus de 800 mètres le Mont Caume est le plus haut d’entre 
eux, dépaysement garanti une fois arrivé à son sommet  ! Le Mont 
Faron est le plus célèbre, surplombant la Rade de Toulon avec une vue 
dégagée permettant d’embrasser l’ensemble des paysages d’un seul 
regard. Le Cap Sicié, massif cristallin enclavé au milieu des ensembles 
calcaires vous surprendra par sa diversité végétale et son point de vue 
à 360 mètres d’altitude à 360 degré ! Et ceci n’est qu’un prélude, de 
nombreux autres lieux étonnant n’attendent plus que vous…  à travers 
plus de 100 kilomètres balisés et entretenus.

18
Gros Cerveau - Ollioules



Les gorges d’Ollioules

Par le GR 51, cette randonnée offre des points de vue sur les 
gorges d’Ollioules, massif calcaire sculpté et façonné par 
l’eau depuis des millénaires, et sur les Monts Toulonnais et la 
rade. Perché sur le sentier se trouve le Télégraphe de Chappe, 
véritable moyen de communication entre Toulon et Marseille au 
XVIIIème siècle.  

De 9  
à 16 km 

aller-retour
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 OLLIOULES

Gros Cerveau - Ollioules



Mont Faron- Toulon
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Le Massif du gros Cerveau

Vous découvrirez à travers cette randonnée sportive (GR 51) 
les plus beaux panoramas de l’Ouest Var. Vous admirerez une 
vue partant de de la rade de Toulon, par le Cap Sicié jusqu’à 
la Ciotat. L’arrière-pays n’est pas en reste avec les gorges 
d’Ollioules, les pittoresques grès d’Evenos et au loin le massif 
de la Sainte Baume,  dans une ambiance de garrigue !!

De 9 à  
15.5 km 

aller-retour
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Le Cap Sicié

Situé sur les 2 communes, le massif du cap Sicié offre de 
nombreuses possibilités de randonnées. En bord de mer mais 
également depuis l’intérieur du massif  ! Oratoires, batterie 
de Peyrras, chênes lièges ornent ce superbe maquis qui vous 
invite à sillonner ce lieu afin d’en connaitre les moindres recoins. 
1000 hectares de forêt préservée en bord de mer offrant un 
kaléidoscope de paysages variés et enchanteurs. 

De 6 à  
16 km 

aller-retour
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 SIX FOURS / LA SEYNE



Baou des 4 Oures - Toulon
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Mont Coudon

Mont Faron 

 TOULON

Aux portes de la ville, la montagne phare des toulonnais (faro 
en provençal) domine fièrement de ses 584 mètres de calcaire 
blanc la plus belle rade d’Europe. Loin d’être le point culminant, 
il n’en reste pas moins le plus célèbre des monts toulonnais (plan 
rando disponible à l’office du tourisme). 

Partir sur les sentiers du Coudon, c’est découvrir des collines boisées 
au pied desquelles s’étendent des vallées de vignobles ainsi que des 
plaines maraîchères et horticoles.

Ici, la blancheur du calcaire contraste avec la verdure des pins parasols 
et de la garrigue. Depuis 2010, le Coudon (700m) est classé site 
protégé, ce qui interdit à jamais toute construction dans ce site naturel.

De 7 à  
15 km 

aller-retour

De 2,5 à  
13 km 

aller-retour



Le Lac et le barrage du Revest

Construit en 1912, le barrage a coupé une vallée verdoyante et 
cultivée en restanques où prenait naissance la rivière Le Las 
grâce aux nombreuses sources aux débits abondants.

Au pied du village du Revest-les-eaux, le lac formé s’étend sur une 
surface de 10 hectares (la baignade y est interdite), sa capacité 
maximale s’étend sur 1 100 000m3. Le chemin du barrage est 
longé par le fameux GR51 très apprécié des randonneurs et des 
amoureux de la nature.
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De 6 à  
16 km 

aller-retour
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Le Baou des Quatre Oures

Le Mont Caume

Le mont Caume est le 
point culminant des monts 
toulonnais, avec une altitude 
de 801 mètres. C’est une 
montagne calcaire entourée 
au sud par le Baou de Quatre 
Oures, au nord par le Grand 
Cap et le massif de Siou-
Blanc, à l’est par le mont 
Faron et le Gros-Cerveau. 

Très exposé au vent, son 
sommet est aride et nous 
offre des vues panoramiques 
allant des îles d’or au Bec 
d’Aigle de la Ciotat. Les 
GR51 et GR99 entourent le 
massif. 

Le Baou des Quatre Oures ou Baou des Quatre Aures (le « rocher des 
quatre vents ») est l’un des 5 monts toulonnais. Il culmine à 560 m 
d’altitude au sud du mont Caume, à l’ouest du mont Faron et à l’est 
du Croupatier. La vue est panoramique sur la rade du Cap Sicié à la 
presqu’Île de Giens et sur l’arrière-pays toulonnais. De l’autre côté on 
découvre la Ciotat et la Sainte-Baume. 

De 6 à  
16 km 

aller-retour

De 3 à  
12 km 

aller-retour
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La promenade verte des poudrières

Tourris
Située entre la Valette du Var et le Revest-les-eaux, et longée par 
le GR51, la balade sur plateau de Tourris nous offre un éventail 
de curiosités : Point de vue sur le lac du Revest, grottes de sable, 
le château de Tourris, accès au Mont Coudon et à la Touravelle… 
Un site tout simplement exceptionnel pour découvrir l’arrière-
pays toulonnais !

C’est un vaste projet d’aménagement durable, un poumon vert 
en ville, dont la réalisation fait le bonheur des Toulonnais : une 
ceinture verte de 3,5 km qui chemine le long de la rivière du Las et 
de l’ancienne voie ferrée.

De 5 à  
12 km 

aller-retour

7 km 
aller-retour
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CHARTE DES 
BONNES PRATIQUES 

Aidez-nous à protéger les massifs forestiers et espaces 
préservés ! ÊTRE ÉCOTOURISTE, C’EST TOUT VOUS !
• C’est prévenir les autorités compétentes en cas de pollution.
•  C’est consommer avec modération les ressources naturelles (eau, énergie…).
•   C’est utiliser les moyens de déplacement les plus respectueux de l’environnement : 

marche à pied, vélo, transports en commun…

Pour ne pas laisser de traces de votre passage :
•  Empruntez les itinéraires balisés uniquement ;
•  Ramassez systématiquement vos déchets et déjections canines. Si les conteneurs 

sont pleins, emportez vos déchets avec vous.

Pour votre sécurité :
•  Partez bien équipés : chaussures de randonnée, eau pour se désaltérer et déjeuner 

le cas échéant ;
•  Munissez-vous d’un téléphone portable ou d’un sifflet pour vous signaler au secours, 

et communiquez votre parcours à vos proches ou à votre structure d’accueil.

Pour préserver la faune et la flore : 
•  Pas de cueillette ni de prélèvement  (plantes, insectes, minéraux…) : certaines 

espèces sont protégées ou rares sur les massifs forestiers et espaces naturels ;
•  N’introduisez ou ne disséminez aucune espèce végétale ou animale dans le massif, 

l’équilibre des milieux naturels est fragile
•  Restez discret, pour maintenir le calme et la sérénité des lieux ;
•  Ne nourrissez pas les espèces locales (oiseaux, poissons…) afin de préserver leur 

régime alimentaire ;
•  Maintenez vos chiens en laisse (interdits sur les plages).

Pour protéger les massifs forestiers et espaces naturels des incendies :
•  Pas de feu ni de cigarette dans les massifs forestiers et espaces naturels, ou 

même à leurs abords ;
•  Pas de camping ni de bivouac ;
•  Tenez-vous informé du niveau de risque incendie dans le massif auprès des services 

de la préfecture du Var avant de partir (publication de l’information la veille de 
votre départ, à partir de 18h) : arrêté préfectoral réglementant l’accès au massif 
du 21 juin au 20 septembre.

En savoir plus : Risque-prevention-incendie.fr/var
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Presqu’île de Giens – Hyères30

SUPPORTS RANDONNÉES

∙ Cartes et topoguides en vente dans plusieurs accueils de l’Office de Tourisme*

Il existe différents supports permettant de matérialiser les 
itinéraires présentés dans cette brochure.
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 (plans, topoguides…)
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∙ Plans de villes et Topoguides disponibles dans les  Offices de Tourisme*  
(ou téléchargeables)

* dans la limite des stocks disponibles.
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OFFICE DE TOURISME PROVENCE MEDITERRANÉE 

BUREAUX D’INFORMATIONS
Six-Fours-Les-Plages +33 (0)4 94 07 02 21

La Seyne-sur-Mer +33 (0)4 98 00 25 70
Ollioules +33 (0)4 94 63 11 74

Saint-Mandrier-sur-Mer +33 (0)4 94 63 61 69
Toulon - La Valette-du-Var - Le Revest-les-Eaux  

+33 (0)4 94 18 53 00 
Hyères +33 (0)4 94 01 84 50

Porquerolles +33 (0)4 94 58 33 76
Le Pradet +33 (0)4 94 21 71 69

Carqueiranne +33 (0)4 94 23 44 67
La Crau +33 (0)4 94 66 14 48

www.tourismeprovencemediterranee.com
www.tourisme-ouestvar.com

www.toulontourisme.com
www.hyeres-tourisme.com

www.porquerolles.com
www.lepradet-tourisme.fr
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