Doga Yiiriiyiisiinde Yaninizda Bulunmasi Gereken Malzemeler

« Sirt Cantasi,

« Doga yiiriiniise uygun spor ayakkabi (uygun olam; ayak bilegini kavrayan,
tabani sert, zemin tutugu iyi bir doga yiiriiyiis ayakkabisi giyilmesi énerilir),

« En az 2 litre su,

« Kendinize yetecek bir 6giin yiyecek, i¢ecek, meyve, tuz, seker,

« Yiyeceginize ek olarak bir avu¢ kuru tiziim, findik, ceviz vb.,

« Yiriiyiis batonu, baston veya benzer bir degnek iiriyiis esnasinda
viicut yiikii azalthgindan yararh olabilmektedir),

< Mevsime uygun kiyafet @mevsim sartlan dikkate ahnarak tedbirli olma‘l‘lﬁ)quek
i¢/dig katman giysileri, giines gozliigii, sapka, giines kremi, yagmurluk, tozlulg{am

eldiven, kagkol, bandana + yedek ¢amagir vb.),
o SahSl ilaciniz (alerji, seker, tansiyon vb. igin ),
Sahsmizin 1htiyact 1¢in basit 1k yardim malzemeler: (IIP’Wzm
gantasi),
Ik yardim battaniyesi (aliiminyum battaniye),
Diidiik.,
GPS, pusula, harita,
Kibrit, cakmak, magnezyum ¢ubugu,
Gaki, cep bigagl (bkz=.6136 sayih Kanun),
El feneri veya kafa lambasi1 (+pil),
Ip. halat, perlon,
Cep telefonu +powerbank (tasmabilir sarj cihazi).
Not defter1 ve kalem.
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Giintibirlik bir yiiriyiis bile olsa dogaya yalniz ¢itkmayiniz. Niyetiniz kamp yapmak veya
bir dagin zirvesine ¢ikmak 1se bu konuda mutlaka egitim alimz.

Yukarida yer alan bilgiler sahsimzin dogada ihtiyag duyabilecedi tiim bilgiler:
icermemektedir. Kendinize ait ihtiyaclar: ve gideceginiz yéreye iliskin riskler: kapsaml

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/ydrenin dogasina
hakim profesyonel bir danismana miiracaat etmeniz tavsiye edilir.




