DOGA YURUYUSU / GENEL BiLGILENDIRME

Doga yiirliylisii programi, Universitemiz A-Kapisi’'ndan hareketle baslayip, Kizilcahamam Cam Koru
Mevki'nde etkinliklerle devam edecektir.

Etkinlikler
» Serpme koy kahvaltisi
» Yurlyus
» Doga ile bas basa 6gle yemegi
» Oyun ve etkinlikler

Doga Yiiriiylisiiniin Temel Kurallari

Trekking sporunda en temel nokta, ekip diizeninin dogru bir sekilde saglanmasidir. Doga yuriyuslerinde bu
diizen, tek kisilik sira halinde meydana gelir. Ekipteki antrenér ya da en tecribeli kisi, ekibin en basina gecerek
ekibi yonetme gorevini alir.

Trekking olayinda, herkesin bir sirt gantasinin olmasi oldukga énemlidir. Bu gantalar tek omuzda tasinanlardan

olmamahdir. Clinki bu tiir cantalar, dengeyi bozabilmektedir.

Sirt Cantasinda Bulunmasi Gerekenler

*Mevsim kosullarina uygun olarak sapka,
*Ayaklarin islanmasina karsin yedek corap,

* Molalarda kullanilmasi igin yiyecek ve alkolsiiz icecekler. Cikolata tarzi yiyecekler kana ¢abuk karistigi icin
mutlaka bulundurulmali,

* Saglik problemi nedeni ile kullaniimasi gereken ilaglar unutulmamali,

* En az 1 litre su. Matara ve termos da gereklidir.

Trekking sporunda giyilecek olan giysilerin 6zellikleri, cok dnemlidir. Yiirliylis esnasinda kullanilan giysiler,
kisinin hareket kabiliyetini kisitlamamalidir. Bu giysiler hafif olmalidir. Ve ayni zamanda giyilen st giysiler polar
turdeki kumaslardan yapilmis olmalidir. Ylriyuste giyilecek giysiler, sentetik-ylin karisimi olmalidir. Pamuklu
giysiler pek tercih edilmemelidir. Cliinkii pamuklu giysiler cabuk islanir ve ¢ok geg kurur. Yiin giysiler de ise, bu
tip sorunla karsilasiimamaktadir. Trekkingde, cok kalin giysiler giymek yanls bir davranistir. Bunun yerine, ince
ince fakat kat kat giyinilmelidir. Bu yontem sayesinde, terleme ve Gsiime gibi olaylarda viicut sicakligi korunmus

olur. Clinkd bu giysilerin giyinilmesi ve c¢ikartilabilmesi oldukc¢a kolaydir.

Ayakkabi olarak ise hava alabilen ve bilegi saran spor ayakkabi ya da trekking botu. Clinki doga yiriyislerinde

derelerden de gecilir ve ayak islanir.



