SOGUKDERE GUNUBIRLIK YURUYU$U
31 EKiM 2015 / YUVACIK BARAII, iZMIT

Merhaba,

BERR20IBIEaEaN giini Sogukdere’ye gidiyoruz. Kahvalti igin Yuvacik’ta
duracagiz. Fazla oyalanmadan hizli bir sekilde kahvaltimizi yapip, rotamizin

baslayacagi Yuvacik Baraji’na dogru hareket edecegiz.

Bolgeye ulagim mesafesi: Gidis-Donts 200 km.
Katedilecek mesafe (yuruyus): Yaklasik 10 km.
Zorluk derecesi: Orta (hava kosullarina bagl)
En son basvuru tarihi: 29/10/2015

ARAC KALKIS YERLERI VE SAATLERI:

06:30 Bakirkdy incirli Boyner Duragi
06:45 Mecidiyekdy Teknosa Onii
06:50 Besiktas - YTU Otobiis Durag:
07:00 Goztepe Kopriisii

07:10 Kozyatagi (Carrefour karsisi)
07:15 Bostanci Kopriisii

07:20 Maltepe Koprusi

07:25 Kartal Koprisiu

07:30 Pendik Koprusu

Duraga arac¢ kalkis saatinden 10 dakika once geliniz!




Yiirilyiis icin Getirilmesi Onerilen Malzemeler:

Sirt Cantasi: 30 It. civan

Giyim: Yagmurluk, sapka, iclik, corap, tozluk ve eldiven almayi unutmayin. Bogazh
ylriiylis ayakkabisi tercih edilmeli ve mutlaka yedek ayakkabi getirilmelidir.

Yiyecek ve icecek: Sabah kahvaltisi ve 6gle yemegi i¢in sandvi¢ vb., meyve-
kuruyemis, termosunuzla (varsa) sicak icecek getirebilirsiniz.

Ucret : Ortalama 50/60 TL civari. Katihmci sayisina gére belirlenecektir!

DAG'In yaptigi faaliyetler gonullulik esasina bagh olup, ticari bir
amag tagsimamaktadir!

o ovies atrramaan,

* Ates yakmak ancak hayatta kalma durumunda basvurulmasi gereken bir
yontemdir.

* Dogaya ve doga disiplinlerine duydugumuz saygidan 6tiirii faaliyetlerimizde
ates yakmiyoruz ve alkol almiyoruz.

* Kesinlikle ¢ép birakmiyoruz. Kullandigimiz her tir seyin atiklarini geri
getiriyoruz.

Giyim, Yiyecek ve Iicecek icin Tavsiyeler:

Giyim: Hareketinizi engellemeyen ve nem tutmayan sentetik giysiler tercih ediniz.
Kesinlikle kot pantolon giymeyin. Yiiruyus sirasinda ¢ok kalin giysiler giymeyin.
Molalarda orta katman (polar) ve dig katman giysiler giyiniz. Yaninizda birden fazla
katman olursa yilruyus sirasinda c¢ikartip, molalarda digerlerini giyebilirsiniz.
Giysilerinizin hafif olmasina dikkat edin. Bere ve eldiven bulundurmanizda yarar
var.

Ayakkabi: Bileginizi destekleyen ve tabani biraz sert olanlan tercih edin. Yedek
ayakkabi almayi unutmayin, aragta birakabiliriz, tagimak zorunda degiliz.

Yiyecek: Sandviglerin her zaman pratik olanlarini tercih edin. Bérek, pasta, meyve
ve kuruyemis getirilebilir. Bunlarin ezilmeyecek ve akmayacak tiirden olmasina
dikkat edin.

icecek: Trekking faaliyetlerinde giinliik sivi tiiketimi 1.5-2 It arasindadir. Yaniniza
mutlaka su alin. Meyve sularini kiigliik paketler halinde olan miimkiinse kirilmayan
ve sizdirmayan ambalajda olanlarini tercih edin. Seker orani fazla olan igecekleri
tercih etmeyin. Sekerli icecekler su ihtiyacini daha fazla artiracaktir. Termosta
sicak icecek getirmenizde fayda var.



