BELENOREN KOYU DOGA YURUYUSU
GENEL BILGILENDIRME

1. 24 Agustos 2024 / Cumartesi Saat 9.00 da, Dikkaldirim’dan hareket edecegiz. Litfen hareket
saatinden 15 dakika 6nce, Dikkaldirim da olunuz.Saat 11.00 de Belendren K&yl Camii 6niinde
toplanacagiz.

2. Etkinligimizde bir 6nctimiiz/rehberimiz olacak .
Bir de artgimiz.

Tek sira ylrtylstimiizde 6nclyl gecmiyor, artcinin arkasinda kalmiyoruz.

3. Sabah evde iyi bir kahvalti yapmay! unutmayin.

4, Ogle yemeginde soguk sandavi¢ dagitilacaktir.

5. Ara atistirmalik icin kuru meyveler idealdir.

6. kisi basi 3 sise su dagitilacaktir.0.5 kg

7. Termosunuz varsa ve tasimaya Usenmeyecekseniz mutlaka getirin, cay/kahve ¢ok iyi

gidecektir &

8. Yiirliylis esnasinda higbir sekilde sigara icmiyoruz. icmemenizi tercih ederim amaiille de
icecek olan arkadaslarin sadece biylk molalarda icmelidirler. Yangina karsi tedbirli olmak igin
izmaritleri yerde séndiirmeye calismayacagiz. izmaritleri yanimizda getirdigimiz icinde bir miktar su
olan pet siselere atacagiz.

Ug dért kisi ortaklasa kullanabilirsiniz.

9. Paketli gida getirmiyoruz. Dogada elinde cips posetiyle yiriyils otografi cok hos olmuyor
sanki. & Saglikli da degil Gstelik.

10. Etkinlik stiresince fotograf cekme disinda telefon kullanmiyoruz.©
11. Boyunluklu botunuz varsa giyin. Bilek burkulmalarini 6nemli dl¢lide onler.
Yoksa iyi bir spor ayakkabisi da yeterli olacaktir.

12. Yurlyus esnasinda terleyecegiz..Degistirmek igin en az iki takim yedek Ust giysi / tisort / atlet
almayi unutmayin. Cikardiginiz terli esyalarinizi koymak icin bir bos poset almayi unutmayin.

13. Cildi duyarhysa sapka ve uygun giines kremi almanizi éneririm.
GozIugi de unutmayin elbet ©
14. Kisisel hijyen malzemelerinizi ( 1slak mendil,vb.) yaniniza almayi unutmayin. ©
15. Mutlaka sirt cantaniz olsun. Herhangi bir okul cantasi bile is gorecektir.
Doga yuruyuslerinde elde poset, canta vb tasinmamali, eller serbest olmalidir.
17. Son olarak, neyi unutmuyoruz : “Dogada ayak izimizden baska iz birakmayacagiz.” Ge

Izmarit dahil en ufak ¢oplerimizi dahi cantamizda kdye kadar geri getiriyoruz.



