Doga Yiiriiyiisiinde Yanimizda Bulunmasi1 Gereken Malzemeler

« Sirt Cantasi,

& Doga yﬁrﬁnﬁse uygun Spor ayakkab1 (uygun olani; ayak bilegini kavrayan,
tabani sert, zemin tutugu iyi bir doga yiiriiyiis ayakkabist giyilmesi onerilir),

= Enaz 2 litre su,

- Kendinize yetecek bir 68iin yiyecek, i¢ecek, meyve, tuz, seker,

« Yiyeceginize ek olarak bir avug kuru {iziim, findik, ceviz vb.,

« Yiriyls batonu, baston veya benzer bir degnek (yiiriiyiis esnasinda
viicut yiikii azalttigindan yararl olabilmektedir),

= Mevsime uygun klyafet (mevsim sartlar: dikkate alinarak tedbirli olmali, yedek
i¢/dis katman giysileri, giines gozliigii, sapka, giines kremi, yagmurluk, tozluk/camurluk,
eldiven, kaskol, bandana + yedek ¢camasir vb.),

& Sahsi ilaciniz (alerji, seker, tansiyon vb. igin ),

- Sahsmizin ihtiyaci i¢in basit ilk yardim malzemeleri (itk yardim
cantast),

+ [lk yardim battaniyesi (aliiminyum battaniye),

- Didiik,

= GPS, pusula, harita,

« Kibrit, cakmak, magnezyum ¢ubugu,

« Caki, cep bigagi (bkz.6136 sayili Kanun),

« El feneri veya kafa lambas1 (+pil),

+ Ip, halat, perlon,

- Cep telefonu +powerbank (tasinabilir sarj cihazi),

= Not defteri ve kalem.

DIKKAT

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

Yukarida yer alan bilgiler sahsimzin dogada ihtiya¢ duyabilecegi tiim bilgileri
icermemektedir. Kendinize ait ihtiyaclar1 ve gideceginiz yoreye iliskin riskleri kapsaml

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

Bu caligmada 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.



https://www.mevzuat.gov.tr/MevzuatMetin/1.3.6136.pdf

