Doga Yiriiyusi Kurallar

1) Katilimeilar, yiiriiyiis lideri ve yardimeisinin uyarilarini dikkate almalidir.

2) Katilimeilar sagligi ile ilgili 6rnegin; kalp, seker, solunum sorunu ve ameliyat gibi
durumunu rehber ile paylasmalidir.

3) Yiiriiyiis esnasinda lider gegilmez ve grup sonundaki artgi rehberden geri kalinmaz.

4) Yirtyis liderinin izledigi rotanin disina ¢ikilmaz. Liderden izin alinmadan gruptan
ayrilma yapilmaz. Ornegin: tuvalet ihtiyaci icin en yakinindaki rehbere ‘“cicek
toplayacagim” denir ve rehberin bilgisi dahilinde gidilir ve geri dondiigii rehbere
bildirilir.

5) Grup diizenini, disiplinini bozucu hareket ve davranislarda bulunulmaz.

6) Yiriiylis esnasinda ellerin bos olmasina dikkat edilir, eller cepte ylirinmez. Her hangi
bir dikkatsizlikte ellerin cepten ¢ikarilmasinda ge¢ kalmis ve dengenizi saglayamamis
olursunuz.

7) Keyfi durma ve yavaslama yapilmaz. Fotograf ¢ekmek i¢in grubun yolundan bos alana
cikilir, ardindan gelenlerin gegisine engel olunmaz.

8) Molalar lider rehberinin talimati ile baslar ve biter. Mola bitiminde hep birlikte yiiriiyiise
devam edilir.

9) Cevrenin kirletilmemesine 6zen gosterilir. Doniisiimii olmayan atiklar kesinlikle dogaya
birakilmaz. Ekolojik dengeyi bozmamak i¢in; dogada kisa siirede yok oldugunu bilseniz
dahi (6r: meyve ve kabuklarini dahil) yaninizda geri gotiirmeniz gerekir.

10) Fiziksel hareket ve egzersiz sivi kaybina yol agar. Ekinlik giiniinden 6nceki 48 saat
icinde kesinlikle alkol almayimiz. Etkinlik siiresince alkol, sigara vb. ile kanunlarla
kullanim1 yasaklanmis maddeler kullanilmaz.

11) Radyo, mp3 calar gibi cihazlar kulaklikla dahi olsa dinlenmez. Zorunlu olmadik¢a
telefon ile goriisiilmez. Ciinkii tag ve kaya parcalarinin yuvarlanmasindan kaynakli sesler
ile rehberlerin veya diger sporcularin uyarilar: duyulamaz.

12) Asagi dogru inislerde, yukar1 tirmaniglarda, ¢arsak gegislerinde, sev ve karli yamag gibi
alanlardan gegilirken konusulmaz. Komutlara riayet edilir.

13) Etkinlik bulusmasina sabah kahvaltis1 yaparak gelinir. Etkinlikten kisa bir siire 6nce
yemek yenmesi kisi performansini olumsuz etkiler.

14) Yiyecek ve iceceklerinizi diger sporcular ile paylasma teklifinde bulunmayiniz. Sizin
begendiginiz yiyecek/icecekler diger kisilerin biinyesine uygun olmayabilir.

15)Doga sporlar1 gesitli riskler barindirmaktadir. Katilmay1 planladiginiz etkinlik i¢in
fiziksel ve mental olarak kendinizi hazir hissetmelisiniz.

16) Etkinlik giinlinde ihtiyaciniz olan ekipman yaninizda olmalidir.

17) Etkinligin gergeklesecegi bolge ve cografyast hakkinda bilgi temin ediniz.

DIKKAT

Gilintibirlik bir yiirtiytis bile olsa dogaya yalniz ¢ikmayiniz. Niyetiniz kamp yapmak veya
bir dagin zirvesine ¢ikmak ise bu konuda mutlaka egitim aliniz.

Yukarida yer alan bilgiler sahsmizin dogada ihtiyag duyabilecegi tiim bilgileri
icermemektedir. Kendinize ait ihtiyaclar1 ve gideceginiz yoreye iliskin riskleri kapsamli

bir sekilde arastirmaniz, sagliginiz ve yasaminiz i¢in elzemdir.

Bu ¢alismada aktarilan bilgiler, kuliip faaliyetlerinde veya tiizel kisilerin faaliyetlerinde
veya sporcularin kisisel faaliyetlerinde veya finansal ve/veya ticari kararlarda yegane
dayanak olarak kullanmaktan ziyade, ziyaret edeceginiz arazinin/yorenin dogasina
hakim profesyonel bir danigmana miiracaat etmeniz tavsiye edilir.




