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ÖNSÖZ 

Sandıktaki Elmas Yalova    (Renk - ahenk Yalova) 

          Yalova söz dünyamızda “Yalova Kaymakamı mı olacaksın?” deyimiyle ayrıcalıklı bir il 

olma özelliğini beyinlere kazınsa da, tanınma anlamında gerçek hakkı verilememiş, 

metropollerin eteğinde nazlı bir gelin gibidir. Yalova‟ya üç önemli şehirden girdiğinizde 

küçük bir sahil şehri karşılar sizi. Dinginliği zihninizi sarmalarken, hoşgörüsü yeni doğan 

sabah güneşi gibi zihninize akar. Kafkaslardan, Balkanlardan, Selanik‟ten ve bütün 

Anadolu‟dan akan insanlarımızın harman olduğu müthiş bir kültürün meyvesidir hoşgörü. 

 

        Asırlık çınarların oluşturduğu mavi-yeşil yoldan Termal‟e ilerleyin. Karşınıza çıkan 

güzellik sizleri “ben cennette miyim?” diye düşündürecek, tarih-doğa ve termal şifalı suların 
sarmalında bir rüyaya dalacaksınız. Yürüyüş parkurları, yaylaları, şelaleleri… Yani, o 

güzelim Samanlı dağlarının hazinelerini keşfettikçe daha “önce neden gelmedim” diye 

hayıflanacaksınız. Üç ilin arasında sadece Yalova‟nın ılıman iklime sahip olduğunu 

öğrendiğinizde ise Yalova‟daki biyoçeşitliliğin bu kadar zengin olmasının bu İl‟e nasıl bir 

ayrıcalık kattığını göreceksiniz. Ihlamur ve kestane balları bedeninize şifa katacak. Çiçek 

seraları gözünüzü, gönlünüzü açacak. Ciğerleriniz bol oksijenle bayram etikten sonra sahile 

inip o güzel balıklarından yiyecek, İstanbul‟un ışıklarını seyrederken bir metropolün parmak 

gösterimi uzaklığında böyle bir saklı cenneti tanımanın hazzını yaşayacaksınız. 

 

          Osmanlı‟nın Yalova‟da kurulduğunu hatırlar, bir cihan devletinin doğum sancılarını 
hissedersiniz. Kurtuluş Savaşı öncesinde ilk saldırıya uğrayan ve en büyük acıları çekenlerin 

gene bu yöre insanları olduğunu öğrenir, hatıraları ile hüzünlenirsiniz. İlk savunma noktasına 

sahip  konumuyla bir kapı olduğunu idrak edersiniz. Yürüyen köşke vardığınızda bir ağaç 

dalını feda etmek yerine bir köşkü yürüten Lider‟in mavi gözleri karşılar sizi. Çevrecilik dersi 

verenlere en büyük dersi devletimizin kurucusu Atatürk‟ün verdiğini görerek gurur 

duyarsınız.   

 

Yalova‟dan ayrılma zamanı gelince, sandıkta kalmış, hala vitrine hakkıyla çıkamamış bir 

Elması geride bırakıyorum duygusuna kapılırsınız. “Allah bu İl‟e ne kadar cömert davranmış” 

diye düşünüp, gıpta edersiniz. Bütün karmaşanın dibinde bir saklı cenneti keşfetmenin 

ayrıcalığı kazınır belleğinize. Bu elması sandıktan çıkarmalı, gören-hisseden-seven ve 
koruyacak zihinlere takdim etmek üzere MARKA (Doğu Marmara kalkınma Ajansı) 

tarafından sağlanan hibe desteği ile  eski adıyla İl Çevre ve Orman Müdürlüğü‟nün 

sorumluluğunda, İl Kültür ve Turizm Müdürlüğü, Orman İşletme Müdürlüğü ve İl Milli 

Eğitim Müdürlüğü gibi proje ortağı kurumların destekleriyle hazırlanmış olan ilimiz 

“Ekoturizmde Doğa yürüyüĢü (trekking) Parkurları”nın hazırlanıp, doğa severlerin 

hizmetine sunulmasında emeği geçen  kurum, dernek ve şahıslara teşekkür ediyor ve doğayı 

koruyarak daha çok kullanmak ve tanıtmak üzere severek paylaşmaya  davet ediyorum.     

 

Cezmi Türk GÖÇER 

                                                                                                              Yalova Vali Yardımcısı 
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SUNUġ 

İnsan yaşamı boyunca, saklanmak, korunmak, barınmak, beslenmek için doğa ile iç içe 

binlerce yıl yaşamıştır. Yakın yüzyıllarda ise, yaşadığı yeri keşfetmek, şehrin gürültü ve 

karmaşasından uzaklaşmak, doğada yeteneğini ispatlamak için kendine fırsat yaratmıştır. 

Bunun için bireysel veya grup olarak yürüyüş ve doğa sporları yapma ihtiyacını kendinde 

hissetmiştir. 

Ormanlarda yapılan yürüyüşler, spor olduğu kadar bir psikolojik stres atma ve tedavidir. Yurt 

dışında da benzer örnekleri mevcuttur. Güney Kore‟de ormanda gezinti yapmak veya zaman 

geçirmek insan sağlığı ve yaşam kalitesini arttırmaya yönelik popüler faaliyetler arasında yer 

almaktadır.  Japonya‟da Orman Araştırma Enstitüsü tarafından 2004 yılından bu yana “Ulusal 

Orman Terapi Projesi” yürütülmektedir. Finlandiya‟da Orman Terapisinin sağlık üzerindeki 

etkisine yönelik birçok araştırma yapılmaktadır. Finlandiya‟daki araştırmalar “Hastalık ve 

Sosyal Problemlerin Tedavisi” ile “Hastalıklardan Korunma ve Sağlığın Arttırılması” konu 

başlıklarında yürütülmekle beraber 2010 yılı içerisinde sağlık temalı “Orman Patikası” 

faaliyete sokulmuştur. İngiltere ise “Yeşil Jimnastik” başlığı altında, insanlara yeşil alanlarda 

bahçe işlerinin yaptırılması yoluyla zihinsel ve fiziksel sağlıklarının iyileştirilmesine 

çalışılmaktadır. Norveç ve İsveç ise “Yeşil Adımlar” başlığı altında ormanlarda gezinti, 

balıkçılık, yüzme, ağaca tırmanma, piknik alanları oluşturma, doğayı öğrenme, oryantasyon 

ve grup tartışmaları gerçekleştirmektedir. Yalova ve çevresinde yaşayanlar olarak  elimizin 

altında olan bu olanakları bizler de değerlendirmeliyiz. 

          %60‟ı ormanlarla kaplı olduğu Yalova‟da kendimizi mutlu ve huzurlu hissetmemiz için 

birçok neden var. Sözgelimi trekking faaliyetlerinin tümü orman içlerinde yapılır. İstanbul ve 

diğer çevre illerden Yalova‟ya,  buradan da tüm rota başlangıçlarına ulaşım çok kolaydır. 

Parkurların tümünde çeşmeler ve su kaynakları vardır. Her tür yaş ve performansa uygun rota 

seçenekleri olmakla beraber, rotalar kayda değer tehlikeler içermemektedir.  Doğal bitki ve 

hayvan varlığı ile zengin biyoçeşitlilik trekking için çok uygundur. Yürüyüş parkurlarında 

fotoğraf çekimi için uygun manzara seyir noktaları mevcuttur. Değişik kültürlere sahip 

köylerimizde yaşayan insanlar sıcakkanlı ve misafirperverdir.  

Tüm insanlar için mutluluk ortamı doğa ve tabiattır. Herkes ormanda gezdiği zaman, doğal bir 

patikadan yürüdüğü zaman mutlu olur. Doğanın kucağında insanlar ağaca odun olarak 

bakmamayı ve böceği haşarat olarak görmemeyi öğrenir. Böylece zengin doğal kaynakların 

fakir bekçiliğinden kurtulan insanoğlu, bir zihniyet değişimi ile doğanın eşsiz güzelliğini 

tahrip etmeden ve biyolojik zenginliğin farkına vararak gelecek nesillere paha biçilemez bir 

miras bırakacaktır.  

Yürümek isteyenleri, doğaya duyarlı tüm insanları Yalova‟ya bekliyoruz.Güzel görmek, güzel 

düşünmek ve mutlu olmak temennisiyle iyi yürüyüşler dileriz.  

Yalova Doğa Koruma ve Milli Parklar Şube Müdürlüğü 
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YALOVA HAKKINDA 

Yalova, Türkiye‟nin kuzeybatısında, Marmara Bölgesi‟nin güneydoğu kesiminde yer 

almaktadır.  İlin kuzeyinde ve batısında Marmara Denizi, doğusunda Kocaeli, güneyinde 

Bursa (Orhangazi-Gemlik) ve Gemlik Körfezi yer almaktadır. Yalova, 39°–40° Kuzey 

enlemi, 29°–61° Doğu boylamları arasında yer almaktadır. Denizden yüksekliği 2 m, en 

yüksek noktası 926 metredir. 847 km2‟lik alanı ile ülke yüzölçümünün % 0.11‟lik bölümünü 

kaplamaktadır. Yalova doğu kıyılarındaki düzlükler dışında, dağlık bir araziye sahiptir. 

Bölgenin güneyi; İzmit-Sapanca arasında Kocaeli sıradağları ile birleşen Samanlı Dağları ile 

kaplıdır.  

 
Yalova ilinin kuzeyinden güneybatısına kadar olan sınırları Marmara Denizi ile çevrilmiştir. 

Kıyılar girintili çıkıntılı bir özellik göstermez. İlin bitki örtüsünü makiler ve ormanlar 

oluşturmaktadır. Samanlı dağlarının kuzey ve güneyinde vadi içlerinde bulunan makiler, bu 

kütlenin etekleri boyunca kesintili şeritler ve parçalar halinde bulunurlar.  

Yalova‟nın güneyindeki dik yamaçlar tümüyle gür bir orman örtüsü ile kaplıdır. Ormanlar ilin 

yaklaşık % 60‟ını kaplar. Ormanlık alanlarda genellikle kayın, meşe, gürgen, kızılcık, kestane 

ve ıhlamur ağaçları görülür. Marmara Bölgesi‟nin doğusunda yer alan Yalova ilinin iklimi, 

Makro - klima tipi olarak; Akdeniz ve Karadeniz iklimleri arasında bir geçiş niteliği taşır. 

Yalova iklimi, kimi dönemlerde karasal iklim özelliklerini yansıtmaktadır. Yalova bölgesinde 

kuzeyden ve güneyden gelenler, sakin nitelikli olmak üzere başlıca üç tür hava akımı 

egemendir. İlde yazlar sıcak ve kurak, kışlar ılık ve bol yağışlıdır. 

Yerleşim biriminin kuzeyinde İstanbul İli bulunmakta olup, bu sınır 24 mil uzunluğunda 

MarmaraDenizi‟dir. Güneyinde Bursa ili Orhangazi ilçesi, batısında Bursa ili Gemlik ilçesi, 

doğusunda Kocaeli ili Karamürsel ilçesi yer almaktadır. Yalova İli‟nin merkez ilçe dahil 

olmak üzere 6 ilçesi, 9 Beldesi 

ve 43 köyü bulunmaktadır. 
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TREKKĠNG NEDĠR? 

 

Trekking, doğada yapılan yürüyüşlere verilen genel isimdir. Yürüme sürecinde bacağın 

havada olduğu süre salınım, yerde olduğu süre ise basma fazı olarak tanımlanır. Sağlıklı bir 

insanda rahat yürüme hızında yürüme döngüsü %62'si basma, %38'i salınım fazından oluşur. 

Günlük hayatta rahat yürüme hızı 80 m/dk. dır. Yürümede insan vücudundaki toplam 306 

kastan bacak ve ayaklardaki 35‟ er kas görev alır. Bu kaslar yaptıkları iş bakımından 

hızlandıran,  frenleyen,  şoku absorbe eden ve dengeleyenler olmak üzere dörde ayrılırlar. 

Yürümede kullanılan en önemli eklemler kalça, diz ve ayak bileğidir. Yürümede enerji 
hızlanma, frenleme ve şok absorbsiyonu için harcanır. Rahat yürüme hızında (80 m/dk) kişi 

maksimum  oksijen tüketim kapasitesinin %38'ini kullanır.. Tempolu ve en az yarım saatten 

sonra devam ettirilen yürüyüşün daha faydalı olduğunu uzmanlar özellikle belirtiyor. Kilolu 

ve  40 yaşın üstündekiler doktora görünmeden, doğa yürüyüşlerine başlamamalı. Diyabet, 
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hipertansiyon ve diğer sistematik hastalığı bulunanlar sık sık doktor 

kontrolünden geçmeli. Yemek sonrası hızlı ve ağır yürüyüşler 

yapılmamalı.Yürüyüş öncesi ve sonrasında susuz kalmamaya dikkat etmeli. Çok sıcak 
havalarda ve saatlerde yürüyüşten kaçınmalı. Bir sıkıntı hissedildiğinde yürüyüşe inatla 

devam edilmemelidir. 

TREKKĠNGĠN FAYDALARI NELERDĠR? 

 

Doğa yürüyüşlerinin faydaları şunlardır: 

1-) Yürüyüş, kan dolaşımını iyileştirir, kalp-damar  hastalıkları riskini azaltır. 

2-) Kalp kası dâhil, vücut kaslarını kuvvetlendirerek, bu kasların daha etkin çalışmasını 
sağlar. 

3-) Her bir kasılmada kalbin pompaladığı kan miktarını artırarak, istirahattaki kalp atım 

sayısını (nabzı) azaltır. 

4-) Egzersiz ve stres durumunda kan basıncında (tansiyonda) oluşan yükselmeyi azaltır. 

5-) Kan basıncını düzenler. 

6-) Kalp kasının yan damarlardan da beslenmesini destekler. Böylece kalbin ana damarlarında 

oluşacak tıkanıklıkların vereceği zararı azaltır. 

7-) Şişmanlık riskini azaltır. 

8-) Sindirimi kolaylaştırır. 

9-) Beyine giden oksijen miktarını arttırarak, zihinsel keskinlik ve yaratıcı düşünce 
potansiyelini yükseltir. 

10-) Lenf dolaşımına yardımcı olur. 

11-) Egzersiz sırasında ve sonrasında metabolizmayı uyarır. 

12-) Solunum kapasitesini artırır. 

13-) Büyümeyi ve travma sonrası toparlanmayı olumlu etkiler. 

14-) Kan yağlarının (trigliserid) düzeyini düşürür. 

15-) HDL/LDL (iyi huylu-kotu huylu kolestrol) dengesini düzenler. 

16-) Koordinasyona olumlu etki yapar. 

17-) Eklem ve kasların esnekliğini artırarak, bel ve boyun ağrılarını hafifletir. 

18-) Kemiklerin sertleşmesini ve kuvvetlenmesini sağlar. 

19-) Dayanıklılığı arttırır. 
20-) Yorgunluk duyumunu engeller. 

21-) Uykusuzluğu azaltır, rahatlamaya yardımcı olur. 

22-) Vücudun doğal keyif verici hormonu olan endorfinin alınımını arttırır. 

23-) Yaşlanma surecini geciktirerek, genç bir görünüm sağlar. 

24-) Morali, özgüveni ve iyimserliği arttırır. 

25-) Uzmanlar kontrollü bir yürüyüşün kiloyu muhafaza ettiği gibi enerjiyi artırdığını, zihni 

boşalttığını, kalp krizi riskini azalttığını belirtiyor. 

26-) Düzenli yapılan yürüyüşlerden sonra, kendinizi daha dayanıklı ve güçlü hissedeceksiniz. 

Yürüyüşün ritmi sizi rahatlatacağı için, problemlerinizi daha dinç bir kafayla çözebilirsiniz. 

27-)Yürüyüşle birlikte stresten uzaklaşacağınız için uyumanız kolaylaşacaktır. Ritmik 
yürüyüşler, kalbinizin ve ciğerlerinizin de verimli çalışmasını sağlar.  

28-) Yürüyüş, yaşla birlikte yükselme eğilimi gösteren tansiyonu belli bir seviyede tutmanın 

en kolay yollarından biridir. 
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29-) Kilonun kontrol altında tutulmasını sağlayıcı bir egzersiz olan yürüyüş, aynı 

zamanda kemikleri de güçlendirerek, ileriki yaşlarda kemik hastalıklarının 

oluşmasını engeller. 
30-) Yürüyüşün bir diğer faydası, sağlıklı ve dik bir duruş sağlamasıdır. 

 
 

 

NEDEN YALOVA’DA TREKKĠNG YAPILMALI? 

 

1-) Yalova‟ya ulaşım çok kolaydır, deniz otobüsü ile Kartal‟dan 40 dakikada, Yenikapı‟dan 
75 dakika„da gelebilirsiniz. Elmalık, Soğucak Kalıcı konutları, Termal, Güney Köy ve diğer 

köylere minibüsle kolayca ulaşır, yürüyüşünüze başlar güzel bir alanda mola verip başka bir 

patikadan geri dönebilirsiniz veya başka bir köye yürüyebilirsiniz. Seçeceğiniz alternatif 

yollara göre yürüyüşünüz birkaç saat sürebileceği gibi gün boyu da devam edebilir. 

2-) Tüm rota başlangıçlarına kısa sürede ulaşım mümkün olmakla birlikte, Yalova‟dan 

köylere ve bütün yerleşimlere ulaşım için kullanılacak yollar asfalttır. 

3-) Türkiye‟nin en sık orman örtüsü ile kaplı illerinden biri Yalova‟dır(toplam yüzölçümünün 

yaklaşık %60‟ı orman).Parkurların hemen hepsinde çeşmeler ve su kaynakları vardır. 

4-) Her yaş ve performansa uygun rota seçenekleri vardır, gerek rota uzunluğu ve rota zorluğu 

gerekse manzara bütünlüğü ve peyzaj açısından birçok alternatif mevcuttur. 

5-) Rotalar taş düşmesi, heyelan ve çığ gibi kayda değer tehlikeler içermemektedir. 
6-) Doğa koşulları flora, fauna ve trekking için uygundur, her yürüyüş parkurunda yaban 

hayatının izlerini görebilirsiniz. Mevsime göre yollarda kiraz, erik, elma, muşmula, böğürtlen, 

kestane, koca yemiş, çilek, kızılcık gibi doğal ortamda yetişen meyveler bulabilirsiniz. 

7-) Yalova‟nın değişik kültürlere sahip köylerinde yaşayan misafirperver insanları, trekking 

faaliyetlerini desteklemekte ve olumlu bakmaktadır. 

8-) Gerekli durumlarda haberleşme, konaklama ve sağlık tesislerine ulaşım kolaydır. 

9-) Patika özellikleri, doğa yürüyüşleri açısından oldukça doyurucudur, yürüyüş parkurlarında 

eğim zorlayıcı değildir. Patika özellikleri ve eğim bakımından çok değişik alternatifler vardır. 

10-) Fotoğraf çekimi için uygun manzara seyir noktaları mevcuttur. 

11-) Başlangıç noktasına başka bir rotadan geri dönebileceğimiz veyahut kişisel aracımızla 
gidebileceğimiz rotalar mevcuttur. 

12-) Patikalar yürüyüşe uygundur. Yorucu çok dik eğimler azdır. Zeminler de rahatsız edecek 

taban suyu çamur ve bataklıklar yoktur. Parkurlarda kaza riski çok azdır.  

13-) Dört mevsim trekking faaliyetine uygundur. 

14-) Yalova Atatürk‟ün kentidir. Burada Termal‟i, Atatürk Köşkü‟nü, Yürüyen köşkü ve 

Atatürk‟ün birçok eserini ve izlerini görebilirsiniz. 
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TREKKĠNG ĠÇĠN GĠYĠM VE ÖNEMLĠ MALZEMELER 

GĠYĠM 

Doğa yürüyüşü yapanlar aktivite süresince vücut ısını dengede tutmalı ve korumalıdır. Aşırı 

ısı kaybı ve aşırı su kaybına izin vermemelidir. Değişen hava koşullarına uyum 

sağlayabilmelidir. Bunun için ince katmanlar halinde giyim daha elverişlidir. Vücut ısısı 

arttıkça dıştaki katmanlar çıkarılarak vücut sıcaklık dengesi sağlanmalıdır. Yürüyüşe 

başladıktan sonra vücut ıssı doğal olarak artar, kasların çalışması ve sürtünmesi ısı oluşturur, 

vücut ısısı yükselir, bu ısıyı dengelemek için vücutta terleme başlar ve teri vücuttan 

uzaklaştırıp terlemenin devamını sağlamak için dış katmanlar çıkarılarak sıcaklık dengesi 

sağlanır.  Molalarda vücut sıcaklığı düşmeye başlar ve bunu önlemek için çıkarılan katlar 
tekrar giyilir. Giysilerin hafif olması, az yer kaplaması, sıcak tutması, az nemlenmesi, kolayca 

kuruması, ter buharını dışarı vermesi, rüzgâr ve yağmura karşı koruması, rahat giyilmesi, 

hareketleri kısıtlamaması ve aşınmaya dayanıklı olması gerekir. 

Ġç Katman Giyim: Vücudu kuru 

tutacak katmandır. Vücudu 

sarmalı ancak sıkarak rahatsız 

etmemelidir. Bu durumda ter 

daha kolay buharlaşır. Özel 

üretilmiş sentetik ürünler 

ıslanmaması, teri tutmaması ve 

gözenekli olması nedeniyle daha 
uygundur.  

Orta Katman Giyim: Vücudu 

sıcak tutacak katman olup ısı 

yalıtımı ve hava geçirgenliği 

yüksek olmalıdır. Polar 

kumaşlardan üretilen giysiler 

tercih edilmelidir. Vücudu 

sıkmaması ve rahat olması gerekir. Fermuarlı ve cepli modeller kullanışlıdır.  Yazın yapılacak 

yürüyüşlerde keten safari tip gömlek veya klimatik özellikli tişörtler ve pantolonlar tercih 

edilmelidir. Fiyatları pahalı olmasına rağmen yeni teknolojilerle üretilen yüksek klimatik 
özellikli pantolon, tişört ve gömlekler sıcak havalarda rahatlık sağlar. 

DıĢ Katman Giyim: Vücudu rüzgârdan ve ıslanmaktan koruyan giyimlerdir. Gore-tex ürünler 

suyu ve rüzgârı içeri geçirmemesi, vücutta oluşan buharı dışarı vermesi nedeniyle 

kullanışlıdır. Fiyatları yüksektir. 

 

Vücudun serinlemesi için gerekli iki önemli olay, terleme ve terin buharlaşmasıdır. Eğer ter 

vücuttan hızla uzaklaşmazsa serinleme olmayacağı için vücut ısısı artmaktadır. Bu durum 

sıcak ve nemli havalarda fazla giysi giyildiğinde olmaktadır. Bunun için giysiler hafif olmalı 

ve terin buharlaşmasına izin vermelidir.  
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YÜRÜYÜġ AYAKKABILARI 

Ayakkabılar kullanım amacına göre deriden, plastikten ve değişik kumaş 

türlerinden üretilebilmektedir. Yürüyüş için kumaş parçalı hafif botlar, dağcılık için deri 

botlar daha çok kullanılmaktadır.   

Deri botlar 

Genelde dağcılar deri botları tercih ederler, bunlar dıştan gelen sürtünme etkilerine karşı daha 

dayanıklıdır. Ayakkabılar, çamur, su, dikenli çalılıklar, çakıl, kayalık, çarşak alanlar ve 

kayaların aşındırıcı etkilerine maruz kalabilirler ve yıpranırlar. Ayakkabılar ayağı rahatsız 

etmemelidir. İyi bir yürüyüş ayakkabısı şu özelliklere sahip olmalıdır: 

-Engebeli arazilerde ayak bileğini kavramalı ve korumalıdır, bilek kısmı 10-20 cm uzun 

olmalıdır. 

-Kaymaması için vibran türü tırtıllı taban olmalıdır. 

-Orta sertlikte olmalıdır, zeminden gelen darbeleri vücuda zarar vermeyecek düzeyde absorbe 

etmelidir. 

-Ek yerleri ve dikişleri suyun girişini önleyecek şekilde olmalıdır. 

-Üstteki dil kısmı körüklü olmalı ve suyun kolay girmesini önlemelidir. 

-Parmak uçları topuk kısımları ek deri ile takviye edilerek sağlamlaştırılmalıdır. 

-Kolay giyilmesi için geniş açılan boğaz kısmı olmalıdır. 

Deri kumaĢ botlar 

Gelişen teknolojilerle birlikte deri yerine kumaş parçalar kullanılan botlar üretilmeye 

başlanmıştır. Hafif olan bu botların deri botlara göre avantajları şunlardır: 

-Hafiftirler. 

-Dokuları ince olduğundan daha rahat olup ayağın alışma süresi daha kısadır. 

-Daha çabuk kururlar. 

-Fiyatları uygundur. 

-Temini daha kolaydır, birçok spor mağazasında bulunabilir. 

Buna karşılık sert ve engebeli arazide daha dengesiz olmaları, su geçirmezlik özelliklerinin iyi 

olmaması, ömrünün az olması dezavantajlarıdır. 

Son zamanlarda üretilen tekstil ürünü goreteks botlar su geçirmeyi önlemekte ve ayağı 

havalandırarak konfor sağlamaktadır. 
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Bot satın alırken unutulmaması gerekenler 

Bot alırken yürüyüş sırasında özellikle akşamüstü ayağınızın şişeceğini göz 

önünde bulundurunuz. Denemeyi giyeceğiniz çorapla yapınız. Botları deneyiniz ve botun 

dengesini bozacak şekilde uç kısmına yüklenerek bükülmesini sağlayın ve ayağa uyumunu 

görünüz. Botların iç kısmında ayağı rahatsız edecek dikiş ve deri, malzeme çıkıntısı olup 

olmadığını, aşil tendonunu zorlayıp zorlamadığını görünüz. Giyildiğinde topuklar yerine iyice 

oturmalı ve parmakları oynatmak için boşluk olmalı, öne doğru bastırınca parmaklarınız 

botun ön kısmına değmelidir. Eğer botlar küçükse, ayağı sıkarsa kan dolaşımını kısıtlar ve 

ayakların üşümesine neden olabilir. Ayağa geniş gelen botlar gibi dar gelen botlar da 

ayaklarda su toplanmasına neden olur. Kalın veya iki kat çorapla giyilebilecek geniş bir bot 

kullanılabilir. Botun burun kısmı zamanla alacağı darbeler ve etkilerle biraz daralarak botu az 

da olsa burun kısmından daraltabilir. Botlar kirlendiği zaman yıkanmalıdır ve botların içi 

gazete kâğıdı ile doldurularak deforme olması önlenmelidir. Kurutma sıcak olmayan ılık ve 

havadar bir ortamda yapılmalıdır. Yüksek ısı, botu oluşturan deriye, tabana ve yapıştırıcıya 

zarar verebilir. Kamp ateşinde veya kalorifer üzeri gibi sıcak ortamlarda botlar 

kurutulmamalıdır. İmkanlar ölçüsünde yürüyüş parkurlarının özelliklerine göre değişik bot 

kullanmak yürüyüşü daha zevkli hale getirebilir. Ayrıca sandalet ve benzeri ayakkabılar kamp 

ve yemek molalarında giyilebilir. 

ÇORAPLAR 

Çoraplar da önemli olup botla ayak arasında sürtünmeyi azaltır, uyum sağlar. Yün ve sentetik 

malzemeden yapılmış çoraplar daha uygun olabilir. Pamuklu çoraplar su çeker, ayağa 

yapışarak deriyi yumuşatır ve su toplayabilir. Ancak goroteks türü ayakkabılarda 

havalandırma sağlandığından nispeten bu sorunlar daha az olacaktır. Yürüme esnasında ayak 

terler ve çoraplar bu nemi çeker, sentetik malzemeler yüne göre daha çabuk kurur. Kışları iki 

çorap üst üste giyilebilir. Bunlardan içteki, ince ve yumuşak bir çorap, dışta daha kalın ve sert 

çorap daha uygun olabilir. Özellikle yeni ayakkabılar ayağı vurup su toplanmasına neden 

olabilir.  

TOZLUKLAR 

Botların içine bileklerden su, kar ve çamur girebilir. Tozluk pantolon paçası ile bot arasındaki 

boşluğu kapatarak, buradan, çiğ, çamur, kar, girmesini önler. Özellikle ilkbaharda yapılan 

yürüyüşlerde zemin ve otlarda bulunan alerjik toz ve polenlerinde bünyeye girmesini ve yılan 

ve kene ısırmalarını önleyebilir. İlaveten ayakların daha sıcak kalmasına katkı sağlar. Hem 

yazın hem kışın kullanılabilir. Yazın daha kısa tozluklar kullanılabilir. Tozluk bota sıkıca 

oturmalı ve ayağı rahatsız etmeyecek derecede sarmalıdır. 

SIRT ÇANTASI 

Günü birlik yürüyüşler için yaklaşık 25-40 litrelik bir sırt çantası olmalıdır. Çanta yiyecek 

içecek ve suyu rahatlıkla almalıdır. Bel kolonu olan, ayarlanabilen bir çanta büyük rahatlık 

sağlar. Çantanın dış ceplerinin uygun yerde olması suya ve atıştırmalık yiyeceklere kolay 
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ulaşımı sağladığından önemlidir. Çanta doldurulunca yerde dik olarak 

durabilmeli, omuz askıları ayarlanabilmelidir. İlk yardım malzemelerini, ağrı 

kesici ve kişisel ilaçları taşıyacak büyüklükte cepleri olmalıdır. Yürüyüşlerde ayakkabıdan 

sonra en önemli malzeme sırt çantasıdır. Genellikle biri büyük diğeri günübirlik yürüyüşler 

için iki çanta sahibi olmak daha uygun olmaktadır. Çantaların sırta gelen iç kısımlarında 

iskeletler bulunur. Bu çantanın dik durmasını ve sporcunun dengeli hareket etmesini 

kolaylaştırır. Artık günümüzde daha çok içten çerçeveli çantalar kullanılmaktadır. Çanta 

özelliklerine göre hacim sıkıştırma bantları ile ayarlanabilir.  

Çanta alırken nelere dikkat etmemiz gerekmektedir? 

- Normal bir günübirlik yürüyüş için 25-35 litrelik bir çanta yeterlidir.  

-Çantanın sırta uyması önemlidir, ayarlanabilmelidir, çanta alırken değişik çantaları 

deneyerek uygun hissettiğinizi alınız, gerekirse çantaya satıcıdan yük yükleyerek deneyiniz. 

-Çanta ayarları yeterli ve kolay ayarlanabilir olmalıdır. Başka birinin bu esnada dışardan 

bakarak değerlendirmesi daha objektif olabilir. 

-Çanta, ayarları yapılıp sırta yerleştirildikten sonra başımızın hareketlerini engellememelidir. 

- Omuz kayışları omuz hizasından 5-7 cm alttan çanta ile birleşmeli, çanta sırta oturmalıdır. 

- Çantanın sırta ve omuzlara temas eden kısımları rahatsız ve tahriş etmemelidir. 

- Çantanın bel kayışı yeteri genişlikte ve dayanıklı olmalıdır, bel kayışlarının görevi yükün bir 

kısmını kalçaya aktarmak olduğundan, kayışlar kalça kemikleri üzerinden geçmelidir. 

- Dikişleri sağlam olmalı, çantanın içindeki malzemelere ulaşmak, tekrar malzeme koymak, 

malzemeleri bölüştürmek kolay olmalıdır, kaymayı önleyecek göğüs kayışı olmalıdır.  

- Malzeme veya su koymak için yanlarda uygun ceplerin olması, yürüyüşte kolaylık sağlar. 

- Çanta çalılıklardan geçerken sağa sola takılmamalıdır. Yağmurdan korumak için çantanın 

üzerini kaplayan bir kılıfı olmalıdır. 

Çantaya yük yerleştirmek, yürüyüşten alacağımız zevki ve performansı etkilemesi 

bakımından önemlidir. Sırt ve omuzlara fazla yüklenmeden yükü kalçada taşımak daha 

olumlu sonuç verir. Patikalarda yükün yüksekte ve sırtınıza yakın olması, taşımayı 

kolaylaştırır. Alta giyecek ve uyku tulumu gibi hafif malzemeler konur. Üste su, yiyecek ve 

ocak gibi ağır malzemeler konabilir. Burada yükün ağırlık merkezi yukarı seviyededir. Zor 

arazilerde yük sırta yakın yerleştirilerek dış taraflara hafif malzemelerin yerleştirilmesi 

yürüyüşü kolaylaştırır, burada ağır malzemeler sırta bitişik olmalıdır. Bu uygulama daha 

dengeli bir yürüyüş sağlar. Çantada kolay ulaşılacak malzemeler yan ve üst ceplere konur. 

Diğer çakı, düdük, cüzdan gibi anlık lazım olan malzemeler bel çantasında taşınabilir. 
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BATON 

Baton veya sopa kullanımı enerji tasarrufu için önemlidir. Ağır bir sırt çantası ile dik bir 

yamaçtan çıkmak veya inmek, oldukça fazla güç sarfettiren ve bacakları zorlayan bir 

aktivitedir. Batonlar burada dağcının en önemli yardımcılarıdır. Normal bir yükle yürüyüşte 

bile, tek bir baton her adımda 5-8 kg yükü bacaklarımızdan alıp kollarımız aracılığıyla yere 

aktarabilir, Baton kullanımı dağcının daha az yorulması ve daha az sakatlanması anlamına 

gelir. Batonlar özellikle, nemli zeminlerde, derin karda, rüzgârlı arazide ve çarsak (taşlı) 

ortamlarda kullanıldıklarında daha faydalı olmaktadırlar. İniş esnasında, atlamak zorunda 

olduğunuzda batonu basacağımız yere önceden dayayarak ayak eklemlerine gelen darbeleri en 

aza indirilebilirsiniz. Köpeklere karşı sopa gibi kullanılarak kendimizi korumamızı sağlar, 

caydırıcı olur. Kaymaları ve düşmeleri önler. Yılan olabilecek çalılık ve otluk alanlarda 

önümüzdeki göremediğiniz alanı tarayarak güvenli bir yürüyüş yapmamızı sağlar. 

 

ġAPKA VE BERE 

Tüm mevsimlerde gereklidir. Şapka sıcak havalarda güneşten korur. Kışın bere önemli oranda 

ısı tasarrufu sağlanır. Geniş kenarlı şapkalar yaz kış idealdir. 

RÜZGÂRLIK VE YAĞMURLUK 

Molalarda terli halde iken esintiden korur. Yağışta yağmurluk ıslanmaktan kurtarır. Panço tipi 

yağmurluklar daha kullanışlıdır. 
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YÜRÜYÜġ KALĠTESĠ NELERE BAĞLIDIR?  

- Öncelikli olarak iyi bir ayakkabı, uygun bir çanta ve mevsime uyumlu giysi yürüyüşten çok 

daha zevk almamızı sağlar. Rota ile ilgili bilgilendirmeler, zamanın planlı ve bilinçli 

kullanımı kişileri rahatlatır. 
- Katılımcılarda ve rehberde hayati malzemelerin olması güven duygusu yaratır. 

- İyi bir yürüyüş ne çok hızlı ne de çok yavaş olmalıdır. Yürüyüş hızlı olursa çabuk yorar, 

yavaş olursa beklenen yararı sağlamaz. Doğru hızda yürümek çok önemlidir. Yürümeyi seven 

herkes hızını kendi beden kabiliyetine göre ayarlamalıdır.      

 - Bol su yürüyüş kalitesini artırır. Yol üzerinde çeşmelerin olması, buralarda kısa molalar 

yürüyüşe zevk katar.  

- Ekip kurallarına uyulması, hedefe birlikte varmak yürüyüş kalitesini artırır. 

- Tabiatın canlı olduğu dönemler, hazan mevsimi doğanın farkına varmamızı sağlar. Ayrıca 

manzaralı rotalar çevreyi tanımamızı ve zevk almamızı sağlar. 

- Seçilecek rotaya göre zaman, güneş ve gölge ilişkileri göz önünde bulundurulabilir. Sabah 

batı yamaçlar, akşam doğu yamaçlar ve orman içlerindeki patikalar gölgeli olabilir. Molalar 

sıcaklığın en yüksek olduğu döneme denk getirilirse, sonraki süreçte yürüyüş bıktırıcı olmaz. 

- Yürüyüş sırasında vücudumuz kadar psikolojimiz de zorlanmaktadır. Vücudun çalışması, 

amaçlar, grup içi ilişkiler, giyimimiz, isteklerimiz, egolarımız, korkularımız, hava şartları, 

bölge gibi daha birçok durum psikolojimizi etkilemektedir. Vücut sağlığının bozulması 

psikolojimizi, psikolojimizin bozulması da vücut sağlığımızı tehlike altına sokmaktadır. Bu 

zincirleme bir akıştır.  

- Rehberin bilgisi, deneyimi, yaklaşımı, öz güveni iletişimi yürüyüşü daha cazip hale getirir. 

- Kolay ulaşım yürüyüşten daha çok hoşlanmamızı sağlar. 

YÜRÜYÜġTE TEMPO 

Doğada yürümenin en önemli püf noktalarından biri temponun ayarlanmasıdır. Burada en çok 

yapılan hata yürüyüş başlangıcında hızlı tempo ile yürümektir. Bunu daha çok yürüyüşe yeni 

başlayanlar yapar, bu başlangıçta yorulmanıza ve moral bozukluğuna yol açar. Bunun için 

başlangıçta yavaş yürümek, özellikle yokuşlarda gruba göre tempoyu ayarlamak, yokuşları 

yavaş yavaş çıkararak yola devam etmek gerekir. Yürüyüşe ilk kez katılanların genelde bu 

konuda eğitim ve deneyimleri olmadığından, başlangıçta tempo doğru ayarlanmadığında 

sıkıntılar oluşabilir,  yürüyüş eziyet haline gelebilir. Birkaç deneyimden sonra her yürüyüşçü, 

değişik koşullarda kendine uygun tempoyu anlamaya çalışmalıdır. Ancak yaş ilerledikçe de 

doğal olarak kişinin temposu düşer. Bunun için yürüyüş liderine önemli görev düşmektedir. 
Başlangıçta düşük tempo ile yürümeli, vücut ısındıktan sonra normal tempo yakalanmalıdır. 

Lider başlangıçta katılımcıları gözleyerek, yaş, kilo, deneyim, hastalık gibi nedenleri 

anlamaya çalışarak ona göre yürüyüşü sürdürmelidir. Lider yürüyüş esnasında da grubu göz 

ucuyla kontrol etmelidir. Diğer bir hata da çok yavaş yürümektir. Bu hem zaman kaybına 

neden olur, yürüyüşten beklenen yararı ve zevki almamızı engeller. En doğru olan, gün 

boyunca o anki koşullara uygun tempo ile yürümektir. Yokuşlarda patikaların ve arazinin 

durumuna, katılımcıların performansına göre tempo değişir. Uygun bir tempo kaslarımızın 

gevşek olduğu, kalbimizin uygun bir ritim yakaladığı, kendimizi mutlu hissettiğimiz bir 

hızdır. Tempo bizim çevremizi gözlememizi, doğanın güzelliklerini fark etmemizi 

engellememelidir. Ancak grubun uyumunu bozacak kişisel oyalanmalardan da kaçınmak 

gerekir. Bu gereksiz molalara, beklemelere ve memnuniyetsizliğe neden olur. Yokuşlarda, 
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zorlu yürüyüşlerde tempomuzu kontrol etmenin ve yorgunluğu önlemenin bir 

yolu da tembel adımı ile bir süre yürümektir. Bu metotla tempo biraz düşer, 

bacak adaleleri bir süre dinlendirilir. Her adım arasında fark etmediğimiz kısa bir durak 
vardır. Burada geride kalan ayak vücutla aynı dikey doğrultuya getirilerek vücut yükü geride 

kalan ayak üzerine, daha doğrusu ayak kemiklerine bindirilir.  Bu esnada öne atılan gevşek 

haldeki bacak üzerinde yük yoktur. Burada önemli nokta vücut ağırlığının arkada kalan ayak 

iskeleti üzerine binmesi ve dizin kilitli gibi olmasıdır.  

MOLALAR VE DĠNLENME 

Her yürüyüşçünün molaya ihtiyacı vardır. Yürüyüşün ilk yarım saatini yavaş bir tempo ile 

yürümek ve kısa bir mola uygundur. Bu molada ayakkabıların bağları normal gerginliğe 

getirilir ve sırt çantasının kayışları ayarlanabilir. Terleme başladıysa elbiseler buna göre 

ayarlanır. Eğer başlangıçta dik yokuş varsa yavaş bir tempoda başlamak ve ilk 10-15 dakikada 

mola vermek yararlı olur. Bayan ve erkeklerin oluşturduğu bir grupta ekibi ayırıp tuvalet 

molası vermek uygundur. Gün başlangıcında vücut zinde iken saat başı mola verilebilir. Bu 

esnada içecek bir şeyler almak ve birkaç lokma atıştırmak faydalı olabilir. İlerleyen saatlerde 

bir saat aralıklarla daha uzun molalar da verilebilir. Mola verilecek yerin suya ve doğal bitki 

örtüsüne sahip, çantaların kolayca indirilebileceği manzaralı ve gölgeli bir yer olması uygun 
olur. Uzun molalarda vücudun soğumaması için giyinmek gerekir. Bu tür molalar çok uzun 

tutulursa kaslar soğur ve sertleşir. Bundan sonraki yürüyüşler sıkıcı ve sevimsiz olabilir. 

 

DOĞADA BESLENME VE SIVI ALIMI 

Yürüyüşe gidileceği gün mutlaka iyi bir kahvaltı yapılmalıdır. Orta yaş üzerindeki insanlar 

mutlaka şeker hastalığı ve dolaşım sistemi ile ilgili tetkiklerini düzenli yaptırmalıdır. Şekerle 

ilgili endişesi olanlar glisemik indeksi düşük, kana yavaş geçen gıdaları tercih etmeli, yürüyüş 

sırasında aralıklarla atıştırmalıdır. Yiyecekler gerekli olandan fazla alınmalıdır. Dağda her 

türlü sürprizler, aksilikler, kazalar ve sakatlıklar sizin veya arkadaşlarınızın başına gelebilir. 

Önceden gittiğiniz rotalarda su kaynaklarının ve derelerin aktığı yerleri hafızanıza almaya 
çalışın. Suyunuzu bitirmeyin, mutlaka yanınızda bir miktar su ve yiyecek kalsın, molalarda 

mutlaka azar azar su için. Her türlü egzersizde olduğu gibi yürüyüşte de vücudun sıvı 

dengesinin yerinde olması gerekir. Bu nedenle kişi gün boyu yeterince sıvı almak yanında 

yürüyüşten 1 saat önce 300 - 500 ml, 5 dakika önce de 100 - 150 ml. sıvı alarak başlamalıdır. 

Sıcak havalarda yürüyüş  sırasında her 20 dakikada bir 150 - 200 ml. kadar sıvı almayı 

sürdürmelidir. Yürüyüşün bitimin izleyen  ilk 2 saat içinde de olabildiğince fazla sıvı 

alınmalıdır. Alınacak en uygun sıvı sudur. Bunun dışında  sıvı almak istendiğinde içeceğin 

serin olmasına ve şeker içeriğinin yüksek olmamasına (100 mi. içecekte  en çok 8 gr. şeker) 

dikkat edilmelidir. Yürüyüşçü aktivite sırasında diğer normal zamanlara nazaran çok daha 

fazla sıvı kaybeder. Vücut ısısı arttıkça terleme yolu ile vücut kendini dengelemek ister bu da 

sıvı kaybı demektir. İrtifa kazandıkça yani yükseklere çıktıkça, oksijen ve nem oranının 
azalması ile yorgunluktan dolayı yürüyüşçünün solunum hızı artacak ve terinin buharlaşması 

çabuklaşacaktır. Bunlara idrar da eklendiğinde ne kadar süratli sıvı kaybedildiği ortaya 

çıkmaktadır. Sonuçta kaybedilen sıvı 3-5 litreyi bulabilmektedir. Sıvı kaybedilirken yanında 

elektrolit kaybı da gerçekleşir. Bu da mineral ve vitamin demektir. Aşırı sıvı kaybı ile önce 

kramplar ve mide bulantısı, en sonunda da bitkinlik ve bayılma gözlenmektedir. Güne kafeinli 

sıvı alarak başlamalı, aktivite sırasında şekerli ve mayhoş tabir ettiğimiz portakal suyu, limon 
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suyu gibi sıvılar da kullanılmalıdır. Aktivite bitiminde bol mineralli soda ve 

normal sularla kaybedilen sıvı mutlaka geri alınmalıdır.  

Sıcak havalarda günlük su alımı 
Yiyeceklerle   1000 cc 

İçeceklerle      1200 cc 

Metabolik su    350 cc 

TOPLAM       2550 cc  su kullanılmaktadır. 

 

Sıcak havalarda yoğun eksersizde günlük su atımı 

İdrar             500 cc 

Dışkı            100 cc 

Ter             5000 cc 

Solunum      700 cc  

TOPLAM  6300 cc  su atılmaktadır.  
Sağlık için aradaki farkın içeceklerle sağlanması gerekmektedir. 

Suyun vücutta görevi doğru su kullanımı 

Suyun vücutta temel görevleri şunlardır: 
Tükürük ve mide sıvısı içindeki yiyeceklerin sindirimini sağlar, eklemlerin kayganlığını 

sağlar, organ ve dokular için yastık görevi yapar, kan yolu ile besin ve hormonların 

taşınmasını sağlar, çalışan kaslara oksijen taşır, karbondioksit, amonyak ve laktik asit gibi  

atık maddeleri uzaklaştırır, idrarla vücuttan atık ürünleri uzaklaştırır,(koyu idrar çok miktarda 

atık ürün içerir) terleme ile egzersiz sırasında oluşan vücut ısısını uzaklaştırarak vücut 

sıcaklığını dengeler. 

Suyu susadıkça değil, sık aralıklarla içmek uygundur. Su içme, koşullara göre değişmekle 

beraber yarım saat de bir veya molalarda olmalıdır. Kışın su ihtiyacımızı karşılamak için asla 

kar suyu içmemeliyiz. Hiçbir şekilde kaynatılsa dahi çok miktarda içilmemesi gerekir.  

Sıvı Kaybının Vücudumuza Etkileri  

Vücut sıvısının; 

% 3 ‟ ünün kaybı, fiziksel performansın kaybına,  

% 5 ‟ inin kaybı, konsantrasyon bozukluğuna, 
% 8 ‟ inin kaybı, aşırı yorgunluk ve bulantıya,  

% 10 „unun kaybı  kas spazmı, dolaşım ve böbrek fonksiyonlarında bozukluklara neden olur.   

Sırası Ġle Susuzluk Etkileri  

1-) Ağız, dil, boğaz kuru ve yanma başlar.  

2-) Yutkunma zorluğu ile birlikte gırtlak acımaya başlar. 

3-) Baş ağrısı ve baş dönmesi neticesinde bayılmalar oluşur.  

4-) Mide bulantısıyla beraber genelde kusma görülür.  

5-) Yorgunluk ve güçsüzlük ortaya çıkar. 

6-) Kaslarda kasılmalar, kramplar meydana gelir.  
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Vücuttaki Sıvı Kaybının Belirtileri  

1-) İdrara çıkma sayısında düşme 

2-) İdrarın renginin koyulaşması 

3-) İdrarın miktarındaki azalma  

 

Bunları Unutmayın:  
İnsanın bedeninin %70'i sudan meydana gelmektedir. Yemek yemeden 1 hafta yaşanabildiği 

halde susuz ancak 3 gün su yaşanır. Susadığınızı anlarsanız bu % 2'lik su  kaybı demektir. 
Düşünmekte  zorlanıyorsanız bu da % 5‟lik su kaybı anlamına gelebilir. % 10'luk sıvı 

kaybının sonu ölüm ile sonuçlanır.  

HAYATĠ MALZEMELER: 

Her yürüyüşçü yanına giyeceklerini, yiyeceğini ve suyunu almalıdır.  Bunların dışında olması 

gereken hayati malzemeler vardır.  Bunlar her gezide gerekmez. Ancak gerektiği zaman 

hayati öneme haizdir. Bazı sporcular bunları ağırlık nedeniyle taşımak istemezler, bazısına da 

gereksiz gelebilir. Hayati malzemeler doğada içinizin daha huzurlu olabilmesiyle ilgilidir. 

Beklenmedik bir terslik olduğunda bu malzemelerin yanınızda olması çok faydalı olacak ve 

bu malzemeler belki de hayatınızı kurtaracaktır. Doğa yürüyüşlerinde her doğaseverin 

yanında bulundurması gereken temel malzemeler aşağıdadır: 

Hayati  Malzemeler: 

1.Harit a (tercihen su geçirmez bir kılıf içinde) 

2. Pusula (mümkünse ek olarak bir adet GPS) 

3. Ekstra giyecek 

4. Ekstra yiyecek ve su 

5. İlk yardım çantası 

6. Kafa feneri ya da fener (yedek pilleriyle) 

7. Kibrit (su geçirmez bir kutuda) 

8. Bıçak (ya da çok amaçlı çakı) 

9. Güneş kremi 

10. Düdük 

 

Dikkat edilmesi gereken husus, kullanmasını bilmiyorsanız bu malzemelerin bir işe 

yaramayacağıdır. Çantanızdaki pusula ancak kullanmasını biliyorsanız size faydalı olacaktır. 

Doğa yürüyüşünde diğer iki önemli şey bilgi ve deneyimdir. 
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DOĞADA YÜRÜYÜġÜ PARKURLARI  

Doğa yürüyüşleri, orman içi yollar, yangın yolları, patikalar, kayalık alanlar gibi değişik doğal 

ortamlarda yapılır. Yolun çıkış eğimi ne kadar dikse, ortaya çıkan enerji gereksinimi o denli 

çoğalır. Sık ormanların, kayalık alanların ve dikenli çalılıkların olduğu parkurlar zor 
parkurlardır. Doğal engeller karşısında ne kadar zorlanıyorsak etkinlik parkuru o kadar zor 

sınıfa girer. Çok kolay diye tanımlanan bazı parkurlar bizi beklenenden çok etkiler. Bunun 

nedeni zemin sertlikleri sonucu bacakta oluşan gerilimlerdir. Doğa yürüyüşü yapılan alanın 

zemin özellikleri, o etkinlikte harcanacak enerjiyi ve dikkat yoğunluğunu değiştirebilir.  Dere 

ve kanyonlarda yapılan yürüyüşler özel bir dikkat gerektirir. Yürüyüşçülerin genelde bu 

konuda deneyimleri az olduğundan kayma ve düşmeler sonucu yaralanma riskleri fazladır. 

 

TOPRAK YOL 
Doğal veya yeni açılmış sıkıştırılmış ham yollardır. Herhangi bir yüzey kaplaması 

yapılmamıştır. 
Düzenli kullanılan yollar: Orman içi yollar, orman işletme müdürlüklerince yangın sırasında 

ve üretimde kullanılır. Düzenli kesim yapılan, tomruk taşımasında kullanılan bu yollar, 

araçlar tarafından ezilir ve sertleştirilir. Bu özellikleri taşıyan yollarda yapılan yürüyüşler, 

yürüyüşçünün her adımda sert bir karşıt baskıya uğramasına neden oluyor. Tekdüze adım ve  

karşıt baskı, bacak ve ayak üzerindeki belli kaslar tarafından karşılanır. Bu etki,mesafeler 

uzadıkça tükenmeye neden olur. 

Düzenli kullanılmayan yollar:  Orman idarelerince hazırlanan, ancak birkaç yıl 

kullanılmayan yollar, geçirdiği ilk kış mevsiminden sonra kar suyunun etkisiyle kabarır ve 

yumuşar.  Bu yolların zemin sertlikleri diğer yollarla karşılaştırıldığında yürümeye daha 

uygun hale gelir. Toprağın yumuşak oluşu, bacak kaslarına gelen karşıt baskının, ayak ve 

bacak hareketleriyle savuşturulmasını sağlar.  

Patika: İnsanlar tarafından oluşturulmuş, yayla çıkışlarında hayvanlarla yük taşımak için 

kullanılan ölçüsüz yoldur. Sert zeminli patikalar, bacakta oluşturduğu gerilmeler nedeniyle 

yorgunluğa neden olsalar da, eğimleri nedeniyle en akılcı yürüyüş rotalarıdır. Patikalarda 

biriken yapraklar, taze orman örtüsü ve toprak, patikaları yumuşak hale getirir. Rahat yürünür, 

ancak yağışlarda özellikle buralardan odun taşınıyorsa derin çamurlar oluşabilir. Yalova 

bölgesinde Elmalık Vadisinde çok eski kervan yollarının geçtiği patikalar bulunmaktadır. 

Buralarda yürümek çok zevklidir, insan tarihe yolculuk yapar. Kayaya benzer yapılar yıllarca 

yürüne yürüne metrelerce V harfi şeklinde patikalara dönüşmüştür. Kayalık ve bodur ağaçlıklı 

alanlarda hayvanların çok yayıldığı bölgelerde tali patikalar oluştuğundan patikalar sıklıkla 

kaybedilir veya tali patikalara düşülür. 

Patikayı bulmak kadar patikayı akıllıca kullanmak da önemlidir.  
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Patikalarda doğa yürüyüĢü yapanlara Ģunlar tavsiye edilir: 

- Patikaları tek sıra olarak kullanınız. 

- Patika olumsuz koşulları içerse de patikadan ayrılmayın. 

- Oduncuların kullandığı  derin patikalarda daha dikkatli ve yavaş yürüyünüz, yağışlı 

mevsimlerde  çamur tabakası derin olduğundan ayaklarda ıslanma ve diğer sorunlara neden 

olabilir. 

- Patikalar arasında kestirmeler yaparak bitki örtüsüne zarar vermeyin ve erozyona neden 

olmayın. 

- Patikalarda bulunan çöpleri, uzanan dalları vs temizleyerek ilerleyin. 

- Molalarda zarar görmeyecek daha dayanıklı zeminleri tercih edin. 

- Çayırlarda yürürken her yürüyüşçü farklı rota izlerse çayırlar daha az zarar görür. 

- Hayvan patikalarını arayın. 

- Kurumuş dere yataklarının olduğu küçük patikalarda derenin yapısına bağlı olarak yürüyüş 

ideal olabilir, ancak ıslak ve yosunlu taşlar çok kaygan olduğundan düşme ve kazalara 

sebebiyet verir. Bunun için yavaş ve kısa adımlarla yürümek yararlı olur. 

 

Yolak: Vahşi hayvanların yatak yerlerinden beslenme alanlarına giderken kullandıkları patika 

haline dönüşmüş yollardır. Yumuşak zeminleri keyifli bir yürüyüş ortamı sağlasa da zaman 

zaman çıkmaz sokağa dönüşebilir. Ayrıca birçok yerde ayakta yürüme imkânı olmayabilir. 

 

Orman zemini: Dökülen yapraklar, yosunlar ve otsu bitkiler orman tabanını deyim 

yerindeyse bir halı yumuşaklığına büründürür. Karşıt baskı oluşmasını en aza indiren bu yapı 

yürüyüş için en uygun ortamı yaratır. Bu tür zeminler ağaçlar ne kadar büyükse tabanda küçük 

çalılık ve otların az olması nedeniyle o kadar zevkli olur. 

 

Kayalık zemin :Sert ve pürüzlü olan bu tip zeminlerde karşıt baskı bir avantaja dönüşür. Şok 

emici özellikli ayakkabı tabanları karşıt baskıyı kullanarak yükselmeyi ve yürümeyi sağlar. 

Buraların en önemli sakıncası özellikle deneyimsiz kişiler için ıslak havalara düşmelere ve 

ayak burkulmalarına kazalara neden olmasıdır. 

 

ÇarĢak zemin: Dağlardaki kayaların ısı farklılıkları sonucu parçalanmasıyla oluşan çeşitli 

büyüklüklerdeki kayaların oluşturduğu zemindir. 
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Kaba çarĢak: Kayaların futbol topu büyüklüğünden, insan büyüklüğüne kadar 

değiştiği hareketli zemindir 

Ġnce çarĢak: Kayaların fındık büyüklüğünden portakal büyüklüğüne kadar değiştiği 

hareketlizemindir.Çarşak alanlarda yapılan yürüyüşlerde, zemin özelliklerinin hareketli oluşu, 

bir başka tehlikeyi beraberinde getirir. Adım atmak güçleşir. Yuvarlanan herhangi bir kaya 

parçası ayağın üst kısmına çarparak yaralanmalara neden olabilir. Bu alanlarda yürümeye 

çalışmaksa, burulmalar ve burkulmalarla kendini gösteren fazladan güç kaybını ortaya 

çıkartır. Bu nedenle bu alanlarda kullanılacak ayakkabıların koruyucu özelliğinin iyi olması 

gerekir.  

 

YumuĢak kar: Yumuşak karda yürümek fazladan güç kullanımını gerektirir. Kış koşulları, 

ıslaklık, nem ve soğuk gibi faktörler göz önüne alındığında, ayağı bu koşullardan koruyacak 

bir donanım gereksinimi ortaya çıkar. Kar için imal edilen plastik ayakkabılar günübirlik 

etkinliklerde kullanılmasalar da süreli etkinliklerin olmazsa olmazlarıdır.  

 

Sert kar: Kar ne kadar sert olabilir? Bu sorunun cevabını doğa da öğrenmek tehlikeli bir 

durumdur. Çünkü kar, bir kaya kadar sert olabilir. Bu nedenle sert kar üzerinde yürüyebilmek, 

hem karşıt baskıyı azaltmak, hem de kar üzerinde iz açarak tutunabilmek için fazladan güç 

harcamayı gerektirir. İki parçalı plastik ayakkabılar, ayak için üst düzeyde koruma sağlarken, 

sertlikleriyle iz açmada kolaylık sağlar. 

Buz: Cam gibi sert bir yüzeyde tutunmak neredeyse imkânsızdır. İmkânsız olanı başarmaksa 

“krampon” adı verilen özel aletlerle mümkündür. Peki nasıl? Tekme atma hareketleriyle buza 

çakılarak kullanılan bu aletler, bağlama biçimleriyle her türlü ayakkabıda kullanılıyor 

olmasına rağmen; kullanım biçimi nedeniyle sert ayakkabılarla birlikte tercih edilir. 

 

KarıĢık zemin (Kar+Buz+Kayalık+ÇarĢak): Dağ ortamlarında karışık zeminler çözülmesi 

gereken önemli bir problemdir. Hedefe ulaşmak bu problemin çözülmesine bağlıdır. Değişken 

koşulların zorlukları gözönüne alındığında ayakkabıların her türlü dış etkileri minimize edici 

özellikte olması gerekir. 

EKĠP HALĠNDE YÜRÜME KURALLARI 

 - Ekip olarak yürümek yürüyüşü daha etkin ve zevkli hale getirir.  

- Yürüyüş yaparken tek sıra halinde yürünmeli ve kontrollü olunmalıdır. Öndeki kişiyi birkaç 

adım geriden takip etmelisiniz. Baş kısmı çok ısı kaybettiğinden berenizi kontrol etmelisiniz. 

- Molalar esnasında sıvı alımı sıklıkla yapılmalıdır. 

- Çok sık ve uzun zaman alacak yemek molaları verilmemelidir. 
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- Molalarda vücudunuzu soğuğa karşı korumalısınız. 

- Yürürken, bağırmak, sigara içmek, müzik dinlemek düzeni bozar. 

- Kaygan ve dik zeminlerde ikinci adım hemen atılmalıdır. 

- Çok gerilerde kalarak katılımcıların sizi beklemelerine neden olmayın, bu durumda 

yürüyüşe katılan arkadaşlarınız rahatsız olabilir ve kaybolma riskiniz artabilir. 

- Çalılıklardan geçerken tuttuğunuz dalları bırakırken arkanızdan gelenleri gözetleyiniz, bu bir 

emniyet ve nezaket kuralıdır. Gerekmedikçe dalları tutmayınız, dalı tutmak zorunda iseniz 

bırakırken geriden geleni uyarınız. 

- Ormanda koşmayınız, görmediğiniz böğürtlen benzeri çalılara ayağınız takılarak yüzün 

koyun yere düşüp yaralanabilirsiniz. 

- Ayakkabılarınızı bağlamak, çantanızı ayarlamak, su içmek, fotoğraf çekmek gibi aktiviteleri 

patikayı veya yolu tıkamadan yana çekilerek yapınız, arkadan gelenleri engellemeyiniz. 

- Taş düşme bölgelerinde riskler fazla olduğundan tek sıra yürünüp ve taş düşüşünü gören kişi 

veya kişiler “taş” diye bağırmalıdır. 

- Arkadaşlarınıza ve diğer ekiplere kibar davranınız, geleneksel olarak yukarıdan inen ekipler 

yana çekilerek yokuş çıkanlara yol verir, ancak çok dik arazilerde ve çok kalabalık inen 

ekiplerde bunun tersi daha uygun olur. 

- Ekip temposunu doğa yürüyüşüne katılanların durumunu gözönüne alarak belirleyiniz. 

- Hiç kimsenin en önden ve en arkadan yalnız yürümesine izin vermeyiniz. 

- En sondan gelen kişinin molada ekibi yakalamasına ve dinlenmesine ortam sağlayınız. 

- Zorlanan ve geride kalan kişilerin ağırlıklarını daha genç ve dinamik katılımcılara rica 

ederek dağıtınız, bu insani yaklaşım gurup içinde birlikteliği ve ekip ruhunu güçlendirir. 

- Yeni katılan ve aşırı yavaş ilerleyen, grubu engelleyecek kişileri uygun bir şekilde uyararak 

bir refakatçi ile geri çeviriniz veya güvenli bir yerde grubun dönüşünü beklemesini sağlayınız. 

- En yavaş kişiyi temponun belirlenmesi için öne koyunuz. 

- Karlı yürüyüşlerde tek sıra yüründüğünden, önde yürüyen iz açarak ilerler. Önde yürümek 

zor ve yorucu olduğundan sürekli bir değişim yapılması suretiyle sirkülasyon sağlanmalıdır. 

- Dağ veya doğa yürüyüşlerinde tırmanırken değil de inişlerde kazaların daha çok olduğunu 

düşünürsek, inişlerde katılımcılar yorgun ve bitkin olacağından dikkatsiz ve umursamaz olur. 

İnişlerde kesinlikle acele edilmemelidir. 
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- Doğasever, programlı ve prensipli olmalıdır. Etkinlik boyunca kullanacak 

malzemelerini bir gün önce kontrol edip sonra gitmelidir. Uyumlu, çözümleyici 

ve çevresini iyi tanımalıdır.  

DOĞADA TEHLĠKELER VE  ĠLK YARDIM 

Günlük hayatta nasıl ilk yardım gerekli ise doğa yürüyüşleri sırasında da gerekli olmaktadır. 

Dağlarda en önemli olan kazazede durumuna düşmemektir. Ancak her şeye rağmen ilk 

yardım gerekli olmaktadır. Bunun için her doğa yürüyüşçüsünün ilk yardım bilgisine sahip 

olması gerekmektedir. Dağlarda çevresel etkenlerden kaynaklanan sorunlar; su kaybı, sıcaktan 

kaynaklanan kramplar, sıcak çarpması, güneş çarpması, hipotermi, donma, ıslak ayak 

hastalığı, güneş yanığı, kar körlüğü gibi sorunlardır.  

Su kaybı: 

Bunun için yürüyüşten önce başlamak üzere, yürüyüş sırasında da düzenli su alımını 

sağlamak gerekmektedir. Bu yürüyüşçünün performansını artırır. Zorlu bir yürüyüşe 

başlamadan 15 dakika önce bir bardak suyla başlayıp yürüyüş sırasında her 20-30 dakikada 

bir bardak su içilebilir. Gün içinde belli aralıklarla idrar yapamıyorsanız ve idrarınız sarı 

renkte ise bu yeteri su alamadığınızın göstergesidir. 

Kramplar:  

Uzun süreli yürüyüşlerde aşırı su ve tuz kaybı nedeniyle vücudun elektrolit  dengesi bozulur.  

Özellikle sodyum noksanlığı kramplara neden olur. Bu durumda dinlenmek, sorunlu kasları 

yumuşakça gerdirmek, kayıp su ve elektrolitleri yerine koymak gerekir. Yürüyüş esnasında, 

tırmanışlarda sıvı ve elektrolit alımı krampları önler. 

Sıcak çarpması: 

Vücudun atabileceğinden fazla ısı üretilirse sorunlar ortaya çıkar. Isının oluşma nedeni aşırı 

aktivite ve sıcaktır. Sıcak çarpmasının ileri aşaması güneş çarpmasıdır. Yaşlılar ve sıcağa 

alışmamış kişiler sıcak çarpmasından daha çok etkilenirler.  

GüneĢ çarpması:  

Güneş çarpması vücut ısısını düşürmek için, vücut yüzeyindeki damarların aşırı genişleyerek 

beyin ve diğer hayati organlara kanın az gitmesi ile meydana gelir. Baygınlık, güçsüzlük, 

bulantı ve hızlı nabız oluşur. Tedavi için hasta gölgede yatırılarak, baş hafif aşağı getirilir. 

Dinlendirilerek, bol sıvı ve elektrolit alması sağlanır. Bu ciddi bir durum olup vücut iç ısısı 40 

derece kadardır. Hızlı nabız, baş ağrısı, güçsüzlük, kızarmış sıcak deri, zihinsel tutukluk, 

koordinasyon sorunları görülebilecek belirtilerdir. Hastayı gölgeye yatırarak soğuk su verilir, 

kompres yapılarak veya yelpazeleyerek vücut ısısı düşürülür. Bu işlem vücut ısısı normale 
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yaklaşıncaya kadar tekrarlanır. Hastaya alabiliyorsa soğuk içecekler verilir. 

Güneş çarpmasından sonra hastanın yürüyüşe devamı kısa sürede mümkün 

olmayabilir. 

Hipotermi:  

Aşırı ısı kaybı hipotermiye neden olur. Hipotermide vücut iç ısısı 35 dereceye veya altına 

düşmüştür. İç ısıyı korumak için uzuvlardan ve deriden kan çekilince hipotermi oluşur ve acil 

müdahale gerektirir. Islak giysiler ve  rüzgara  açık kalmak riski artırır. Genelde hipotermi tek 

başına aşırı soğuktan değil, uzun süre  soğuk ve ıslak ortama maruz kalmakla oluşur. Örneğin; 

2°C‟de sert rüzgarlı yağışlı bir hava,  – 30°C‟deki havadan daha etkindir. Hipotermi titreme 

ile başlar. Bu vücudun kendini ısıtma çabasıdır. İlerleyen hipotermide aşırı titreme, el 

hareketlerinde bozukluk, sendeleme, zihinsel tutukluk, umursamazlık, gibi belirtiler görülür. 

Koordinasyon sorunu nedeniyle 5 m‟lik bir çizgide yürüyemezler. Vücut ısısı 33°C‟nin altına 

düştüğünde titreme sona erer, kas ve sinir sistemindeki bozukluklar artar. Kaslar sertleşir, 

hareket koordinasyonu bozulur. Garip ve mantıksız davranışlar görülür. Hipotermiyi önlemek 

için; ıslak kalmayın, ıslanınca kurumaya çalışın, rüzgâra maruz kalmayın, susuz kalmayın, 

yeterli yalıtıcı giysiler bulundurun. Titreme başladıysa bunu ciddiye alın. Islak elbise varsa 

değiştirilir. Mümkünse barınak sağlanır. Sıvı ve şekerli besinler verilir. İdrar atımı olana kadar 

sıvı alımı devam etmelidir. Şiddetli hipotermide yavaş ısıtma yapılmalıdır. Bunun için sıcak 

su şişeleri, çoraba, eldivene v.b. bir şeye sarılarak, hastanın koltuk altına veya bacak arasına 

konulabilir. Bilinci tam yerinde olmayana ağızdan sıvı vermek tehlikeli olabilir. Hasta iyileşse 

de bir süre gözlem altında tutulmalıdır. 

Kırıklar: 

Kırıklar kapalı ve açık olabilir. Kapalı kırıklarda kemik etten dışarı çıkmamıştır, içeride kırık 

durumdadır. Açık kırıklarda kemik ucu etten dışarı çıkmış olup kanama vardır. Kırıkları 

dağda uçuca getirmeye çalışmamak gerekir. Yapılması gereken  kırılan tüm uzvu atelleyerek 

sabit hale getirmektir. Açık kırıklarda, kırılan kemik ucuna ve yırtılan doku üzerine steril bir 

bez örtülerek, yara çevresi dezenfekte edilmeli ve en kısa sürede hastaneye ulaştırılmalıdır. 

Çıkıklar: 

Çıkık eklemi oluşturan kemiklerden birinin yerinden ayrılmasıdır. Eklem yüzeyleri 

birbirinden tamamen ayrılmış, kemik uçları değişik pozisyonlarda kilitlenmiş olabilir. Hareket 

etmek hem çok güçtür hem de ağrıya neden olur. Çıkmaya en yatkın eklemler: parmak, omuz, 

dirsek, kalça, ayak bileği ve çene eklemleridir. Belirti ve bulgular: Şekil bozukluğu,  hareketle 

artan ağrı, morarma, şişlik, hareket kısıtlanması veya kaybı şeklinde olur. Çıkık, hareket 

etmemesi için desteklenir. Desteklerken, kıvrılma varsa ve açılmıyorsa zorlanmaz, bulunduğu 

halde tespit edilir. Çıkığı olan kimseye ağrı kesici verilebilir, bu kimseler mümkün olan en 

kısa sürede hastaneye götürülmelidir. 
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Ayak bileği burkulması 

Genelde bozuk zeminler bilek burkulmasına neden olur. Eklem bağlarının 

kopmasına ya da kısmen zedelenmesine burkulma denir. Ağrı, şişlik ve morluk görülebilir. 

Burkulmalarda ilk yardımın amacı, bölgedeki ağrıyı ve şişmeyi azaltmaktır. Ayak bileği fazla 

şişmeden ayakkabıyı çıkartın. Yaralıyı oturtup, ayağı dinlendirin. Zorlanan eklemi buz torbası 

ve benzer uygulamalarla soğutunuz. 10-15 dakikalık aralıklarla soğuk uygulamak bölgedeki iç 

kanamayı azaltacaktır. Elastik bandaj uygulayarak 

şişliği önlemeye çalışınız. Zedeli eklem 

kullanılmadan ve hareket ettirilmeden, mümkünse 

yukarıda tutularak taşıyın. Burkulan bileğin rahat 

ve kalp hizasında duracağı bir pozisyon şişliği 

azaltır. Ayak bileği burkulmaları özellikle spor 

yapanların sık karşılaştığı bir durumdur. Buzu 

doğrudan burkulan bölgeye temas ettirmeyin. 

Yaralının acısının artmasına neden olur. Bölgenin 

desteklenmesi acıyı hafifletir. 

 

Yılan Isırması: 

 Yılan ısırınca şiddetli ağrı ve ısırılan yerde şişme 

meydana gelir. Isırılan yerde kanamalar olabilir. 

Sonra bulantı, kusma, ishal, karın ağrısı, kalp ve 

solunumda hızlanma görülür. Genel durum, alınan 

zehir düzeyine bağlıdır. Yapılacak şey, hastayı 

gölgelik bir yere götürerek sakinleştirmek, hareket ettirmemek ve ısırılan yerin 15 cm 

üzerinden turnike uygulamaktır. Isırılan yer kanayacak derinlikte çizilerek ağzında yara 

olmayan biri tarafından emilerek tükürülür. Şırınga varsa vakum yaptırılarak kan 

emdirilebilir. Kurtarma kısa bir mesafe yürüyerek yapılabilecekse ve belirtiler hafifse, yaralı 

sık molalarla yavaşça yürütülebilir. Belirtiler ciddi ve mesafe uzaksa kaza yerine yardım 

getirilmelidir. Isırılan yer dezenfekte edilmelidir. Yılan sokmaları genellikle el, bacak ve 

ayaklarda olduğu için tehlikeli alanlarda uygun bot ve uygun pantolon giyilmelidir. 
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YALOVA YÜRÜYÜġ (TREKKĠNG) PARKURLARI 

GENEL BĠLGĠ 

Parkurların anlatımında GPS kayıtları için tercih edilen rotalar esas olarak alınmıştır. Parkur 

seçiminde; kolaylık, seyir zevki, parkurun eğiminin zorlayıcı olmaması, değişik 

potansiyeldeki grupların gerçekleştirebilmesi, bir yerleşim yerinde son bulması, katılımcıların 

köyleri ve kültürleri tanıması, yollar üzerinde su kaynaklarının olması, kişisel araçlarla 
gidilebilmesi ve parkur başlangıcına ulaşımın kolay olması gibi seçenekler esas alınmıştır. 

Taz dağ parkur başlangıcı, araçla ulaşımın zaman almasına rağmen seyir zevkinin üst düzeyde 

olması, kamuoyuna mal olması nedeniyle seçilmiştir. Parkurlarda kaybolma riski yok denecek 

kadar azdır. Dağcılık literatüründe “olmazsa olmaz malzemeler” adı altında genelde on adet 

malzeme listelenir. Ülkemizde ise bu listelerin başında harita ve pusula yer alır. Ancak ölçekli 

memleket haritaların yayınlanması mevzuat nedeniyle yasaktır. Özünde en gerekli şeylerden 

diğer ikisi aklımızı kullanmak ve deneyimdir. İlke olarak araziyi ve parkuru bilen bir rehber 

almak gerekir. Zaman zaman patikalar kaybolur, keçilerin ve diğer hayvanların otladığı 

yerlerde aynı alanda bir çok patika oluşur, yeni yollar eklenir, bu bölgelerde sisli havalarda 

şaşırmak mümkündür. GPS‟nin olması, rotanın kayıtlı olması ve topoğrafik yapının bilinmesi 
bu açıdan önemlidir. Özellikle kışın günlerin kısa olması ve hava koşullarının zorlayıcı olması 

daha dikkatli olmamızı gerektirir. 

Yürüyüşe başlarken iyi bilmediğimiz 

alanlarda genel gidiş yönümüzü pusula 

ile belirlemek ve parkur üzerindeki 

belirli noktaları, tepe, dere, kavşak, 

dönemeç, çeşme, bataklık, büyük ağaç 

ve bitki örtüsü, çayırlık, seyir yerleri 

gibi işaret sayılacak noktaları 

hafızamıza almak gerekir. Bu bilgiler 

hem kaybolma riskine karşı hem de bir 
dahaki sefer için büyük yarar sağlar. 

Belirdiğimiz parkurların zorluk 

dereceleri 2 ile 4 arasında 

değişmektedir. Parkurların giriş ve 

çıkışlarına tanıtıcı levhalar 

konulmuştur. 
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Aktoprak-Keramet Parkuru 

 

Rota başlangıcı olan Aktoprak, Kafkas kökenli bir köydür. Buraya Altınova üzerinden 
gelinmektedir. Gelirken Karadere Köyü‟ne gelmeden solda Çoban Kale tabelasını 

göreceksiniz. Burada aracı durdurup soldaki yamaca baktığınızda kaleyi göreceksiniz. Kale 

büyük değil, makilerin olduğu kayalık bir patikadan buraya on dakikada çıkabilirsiniz. Kale 

vadiye hakim, biraz zaman almakla birlikte manzara güzel ve görülmeye değer. Daha sonra 

Kafkas kökenli olan Karadere, Fevziye, Tevfikiye, Aktoprak köylerini geçerek Veli Kahya 

çeşmesine gelmeden sırttan sola giden toprak yoldan  parkur başlamaktadır. Vadiyi ve ovayı 

seyrederek ilerledikten sonra küçük bir çeşmeye ulaşacaksınız. Burada çok kısa bir mola verip 

sularınızı takviye edebilir ve manzarayı seyredebilirsiniz. Yan yan tarla kenarlarından ve 

ormandan güzel bir patikadan Selimiye (Ayvacık) mezrasına ilerlersiniz. Aşağıda vadi içinde 

kışın küçük şelaleler görebilirsiniz. Yine vadi içinde değirmen kalıntısına rastlayabilir ve 
şansınız varsa tarihi bir taş parke yoldan geçebilirsiniz. Selimiye mezrasına gelmeden vadinin 

solunda iki çeşme göreceksiniz. İkinci çeşmenin suyunun şifalı olduğu söylenir ve civar 

köylüler buradan sürekli su taşırlar. Mezradan en kısa sürede Orhangazi‟ye bakan sırtlara 

ulaşmalısınız, çünkü İznik Gölü, Samanlı Sağları, Gürle Dağı, hava açıksa Uludağ manzarası 

sizi bekliyor. Sırtı manzara seyrederek takip ettikten sonra sağa saparak Keramete Köyü‟ne 

inen toprak yola yönelirsiniz. Zaman kısıtlıysa doğrudan köyden Keramet‟e giden yola 

yönelir veya dere kenarından gidebilirsiniz. Dere kenarını tercih ederseniz göreceğiniz iki 

küçük çeşmede suların tadına bakabilirsiniz. Çobanlar ikinci çeşmenin daha iyi olduğunu 

ifade ederler. Tepeden göl tarafına aşıp 20 dakika kadar ilerlediğinizde yolun altında sulak bir 

çayırlık civarında büyük karaağaçlar (Ulmus sp.) göreceksiniz. Köyden yörede üretilen zeytin 

ve zeytin yağı alabilirsiniz. Büyük çınar altında kahvede çaylarınızı içip en kısa sürede 
Keramet Ilıcasına gider, hemen sıcak doğal havuza dalarsınız. Havuzdan çıkınca mutlu bir 

şekilde aracınıza binersiniz. Bu yürüyüş yaklaşık 5 saat sürebilir. Sonbaharda renkler çok 

güzeldir, adeta bir renk cümbüşü parkur boyunca size eşlik eder. Güvenlidir. Yol üzerinde 
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kızılcık, kuşburnu, böğürtlen ve muşmulaları patika kenarlarında bulabilirsiniz. 

Kimsenin yaşamadığı mezrada çobanlara rastlayabilir, mezrada dut, erik ve 

diğer meyvelerin tadına bakabilirsiniz. Patika son derece doğal, seyir zevki üst düzeyde, 
manzara fotoğrafları için çok elverişlidir. Her yaş grubuna uygun bu parkurda tüm 

katılımcıların mutlu ve huzurlu oldukları görsel bir şölen sizleri de beklemektedir. Parkurun 

uzunluğu yaklaşık 12 km olup, tespit edilen zorluk derecesi 2‟dir. 

 

 

Alternatif Öneriler 

Zorluk yaşamak isteyenler başlangıç noktasından daha ileride bulunan dereyi geçince 

çeşmeden sağa sapan patikaya girerek yürüyüşe başlayabilirler. Sol taraftaki yamacı tırmanıp 

ana patikaya ulaşarak ve ana grupla birleşerek yürüyüşlerini sürdürebilirler. 

Sugören-Keramet Parkuru 

 

Rota başlangıcı olan Sugören, Selanik kökenli bir köydür. Buraya Yalova-Bursa yolundan 

sola sapılarak gidilmektedir. Köyden ihtiyaçlarınızı karşıladıktan sonra Höyük Tepe‟ye kadar 

araçla gider, tepeden İznik Gölü ve Marmara Denizi‟ni, aynı noktadan Samanlı dağları ve 

Uludağ‟ı seyredebilirsiniz. Yine aracınızla Dumantepe‟ye çıkıp doyumsuz bir manzara 
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görebilirsiniz. İstenirse Dumantepe altındaki çeşme karşısında bulunan 

Dumantepe yamacındaki patikadan yürüyüşe başlayabilirsiniz. Çamlık ve göl 

manzaraları eşliğinde duman tepeye ulaşabilirsiniz. Dumantepe‟den sırtı takip ederek bir 

tarafta İznik Gölü, Samanlı Dağları ve hava uygunsa Uludağ‟ı seyrederek, bir taraftan da 

Marmara ve İzmit Körfezi‟ni görerek sırt yolundan Sermayecik dönemecine kadar 

gidebilirsiniz. Sola dönmeden sırtı takip ederek ve Mahmudiye yolunu da geçerek, sürekli 

sırttaki veya yanlarındaki yollardan ve Selimiye mezrasının yan sırtlarından devamla sola 

saparak Keramet‟e ulaşırsınız. Yol boyunca sağ tarafta Yeniköy, Üreğil, Çakırlı ve Keramet 

köylerini yakından kuş bakışı görebilirsiniz. Yolun sırtlarla devam eden kısmı sürekli hakim 

rüzgarlar altındadır. Rüzgarların sırtlardaki büyük ağaçları ne şekilde etkilediğini burada 

görebilirsiniz. Sırttan yürürken şahin, kartal ve atmaca gibi yırtıcı kuşların süzülüşünü, termal 

hava akımları ile yükselip alçalmalarını bol bol seyredebilir, yaban hayatını belli ölçüde 

gözlemleyebilirsiniz. Yol kenarlarında baharda değişik bitki örtüleri vardır. Sırtı manzara 

seyrederek takip ettikten sonra sağa saparak Keramet Köyü‟ne yönelirsiniz. Yolun altında 

sulak bir çayırlık civarında büyük karaağaçlar (Ulmus sp.) göreceksiniz. Yaşlı karaağaç 

türünü başka bir yörede  göremeyebilirsiniz, çünkü bu ağaçlar büyük bir olasılıkla asit 

yağmurları ile kurudu ve bunların sadece kuru kalıntıları kaldı. Köyden yörede üretilen zeytin 

ve zeytin yağı alabilirsiniz, büyük çınar altında kahvede çaylarınızı içip en kısa sürede 

Keramet Ilıcası‟na gider hemen sıcak doğal havuza dalarsınız. Bu yürüyüş yaklaşık 5 saat 

sürebilir. Parkur güvenlidir ve fotoğraf çekimi için farklı olanaklar sunar. Parkurun uzunluğu 

yaklaşık 23,2 km olup, tespit edilen zorluk derecesi 3‟tür. 

 

 

 
 

Alternatif Öneriler 

Mahmudiye sırtlarından sonra Selimiye mezrasına yönelerek molayı burada verip dere 

içinden veya tekrar İznik Gölü‟ne bakan sırtlara çıkarak buradan yola devam edilebilir. 
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Şahinyurdu-Darıdere-Sarıkaya-Kurtköy 

 
Rota başlangıcı olan Şahinyurdu Köyü Pomak kökenli bir köydür. Köyün geçim kaynakları 

zeytin ve hayvancılıktır. Gemlik‟e gelmeden sola dönülerek taş ocakları ve kayalıklar  

arasından köye ulaşılmaktadır. Köy halkı çok çalışkan ve misafirperverdir. Köyde kahvelerde 

güzel bir çaydan ve gerekirse yerel ürünlerden aldıktan sonra yürüyüşe başlayabilirsiniz. 

Köyün ara sokaklarından yukarı sola yönelerek köyün piknik yeri olan ağaçlar altında 

çeşmelerden suyunuzu doldurur, nefis Umurbey, Uludağ ve Gemlik civarını seyredebilirsiniz.  

Daha sonra yoldan sırta çıkarsınız. Sırtta olağanüstü bir manzara, Gemlik Körfezi, Uludağ, 

İznik Gölü, Samanlı Dağları sizi mest edecektir. Göklere baktığınızda ise yırtıcı kuşların 

dairesel turlarını görecek ve köyün adının niye Şahinyurdu olduğunu anlayacaksınız. Sırttan 

sola dönerek, eski radarın olduğu yerin yanındaki Darıdere‟ye yönelik patikadan sırt aşağı 

yürüyeceksiniz. Bazen küçük orman kenarlarından, bazen kırsal yamaçlardan sırtın genelde 

sol tarafından ilerleyeceksiniz ve aşağı meyilli yüksek bir ormana ulaşacaksınız. Orman altı 

çok temiz ve dik olduğundan aşağı doğru grup halinde çok güzel zikzaklı bir yürüyüş yaparak 

Darıdere‟ye inersiniz. Darıdere, Sarıkaya altındaki vadiden, Kurtköy ve Safran Köyü 

kenarından Yalova‟nın ortasından denize ulaşır. Kışın ve baharda her tarafta su olduğu halde 

kurak geçen yaz mevsimlerinde Darıdere başlangıcında su sorun olabilir. Sarıkaya altında 

bulunan Fasulyelik‟e yaklaşık 50 metre kala sizi şaşırtacak düzeyde dere yatağından 

kaynaklar çıkmaktadır. Bu bölgede öğle molasını verip kaynaklara yakın yerde yemeğinizi 

yiyebilirsiniz. Fasulyelik mevkii, iki dere arasında değişik meyve ağaçları olan düz bir 

tarladır. Kamp yapmaya uygundur. Buradan yükselen patikalarla Sarıkaya‟ya ulaşabilirsiniz. 
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Eski ve iyi konumda olan bir patikadan olan önce sola yukarı, sonra yana 

yönelerek Sarıkaya‟ya ulaşabilirsiniz. Burada yanlış patika tercihi yaparsanız 

yorulabilirsiniz.  Fasulyelik‟e gelmeden  kayalığın az bir kısmını göreceksiniz, buranın 

görünen konumundan az çok gideceğiniz patika yönünü de tahmin edebilirsiniz. Sarıkaya, 

Yalova civarındaki en muhteşem kayalıktır. Birçok yerden rahatlıkla görülür. Bu dönem kaya 

civarında “define avcıları” yoğun faaliyettedir. Kayalık altında insan yaşayacak kadar bir 

mağara ve kazıntılar vardır. Eskiden yaşayanların mağaranın olduğu yerde ateş yakmaları 

sonucu kayada oluşturdukları is kalıntılarının metrelerce uzantıları hala görülmektedir. 

Yanlarda, özellikle kayalığın en yüksek olan Gemlik tarafında, çarşak ve akabilen çakıl toprak 

karışımı yoğun kazıntı artıkları mevcuttur. Bunlar yürüyüşçüler için tehlikeli olabilir. Baharda 

kaya üzerinde değişik türlerdeki bitkilerin güzelliği sizi şaşırtacaktır. Buradaki gözleminiz 

bittikten sonra patikadan devan ederek küçük bir vadiye geçeceksiniz. Burada yol 

ayrımlarından sağda olanlar doğru seçimler olacaktır. Ormanlara yapılan müdahaleler 

nedeniyle patikalar ve yollar bazen kaybolmakta bazen de bunlara yenileri eklenmektedir. 

Dereye paralel bir orman yolunu takiben Kapılıçınar‟a ulaşırsınız. Bu bölgedeki piknik alanını 

gezebilir ve anıt çınar ağaçlarını görebilirsiniz. Kurtköy‟de alabalık yiyebilir, buradan bal 

türleri ve yerel ürünler satın alabilirsiniz. Darıdere içinde muşmula, kızılcık ve diğer 

meyveleri mevsimine göre bulabilirsiniz. Fotoğraf çekmek için uygun bir parkurdur. 

Başlangıçtaki manzaralar ve Sarıkaya‟nın görünümü etkileyicidir. Parkurun uzunluğu 

yaklaşık 17,3 km olup, tespit edilen zorluk derecesi 3‟tür. 

Alternatif Öneriler 

Rotaları iyi bilen rehber varsa, birinci seferden sonra Darıdere içindeki Yörük evlerinden 

Beşpınar‟a tırmanır, buradan Kurtköy‟e veya Güney‟e inebilirsiniz. Yine Şahinyurdu 

sırtlarından İznik Gölü taraflarına yönelir, çok güzel manzaralardan sonra, Yassıçalı 

üzerinden çok güzel bir 

patika ile Beşpınar‟a 

ulaşır, buradan Güney 

veyaKurtköy‟e 

inebilirsiniz. Ancak bu 

arazide yürümek için 

uygun boğazlı ayakkabı 

ve baton yararlı olabilir. 
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Elmalık – Sugören- Elmalık 

 

Rota başlangıcı Elmalık köyüdür, köye Yalova‟dan 6-7 dakika aralıklarla minibüsler 

gitmektedir. İstanbul‟dan deniz otobüsleri ile gelenler için iyi bir fırsattır. Elmalık tarihi bir 

köydür, 18.yüzyılın ortalarında ilk kağıt fabrikası burada kurulmuştur. Köy halkı eğitimli, 

çalışkan ve misafirperverdir. Kahvelerde çayınızı içtikten sonra köy çıkışından sağa saparak 

Elmalık deresi yanındaki toprak yoldan yaklaşık yarım saat yürüyerek Alabalık tesislerine 

ulaşırsınız. Az ileride sola yukarı sapan orman yoluna girer, yokuş yukarı yaklaşık 20 dakika 

yürürsünüz. Bu yolda zaman zaman heyelanlı alanlar olsa da her zaman güvenli geçiş yerleri 

bulunur ve sorun olmaz. Yokuşu, etrafı seyrederek yavaş çıkmanız uygun olabilir, daha az 

yorgunluk hissedersiniz. Eğer servis aracı ile geldiyseniz ve grup performansı üst düzeyde 

değilse, araç Balıkhane‟ye kadar getirebilir. Yokuş bitiminde sağa dönen yolda devam eder, 

küçük bir dereye ulaşırsınız, dere üzerinde kısa bir mola vererek, küçük su deposundan 

suyunuzu takviye edebilirsiniz. Hafif bir yokuşa tırmanır, az ilerde sağ yamaca sapan patikaya 

gelirsiniz. Burada şahane bir patika sizi beklemektedir. Burası çok derin V şeklinde tarihi bir 

patikadır. Muhtemelen eski tarihi yollardandır ve kervanların yıllarca aşındırdığı bir geçiş 

güzergâhıdır. Bunu takiben orman içinde güzel bir patikadan bir çayırlığa ulaşacaksınız. 

Eskiden çayırlık olan bu alan, şimdi böğürtlenlerle kaplıdır. Çayırlık, sonunda patika ormana 

girer ve yeni yapılan orman yoluna ulaşır. Orman yolu üzerinde bulunan iki çeşmeden ikincisi 

yaz-kış sürekli akar, burada bir mola verebilirsiniz. Daha sonra sağa ayrılan orman yolunu 

takip ederek yolun sağındaki alt tarafında çeşme olan bir çayırlığa ulaşırsınız. Burada öğle 
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molası verebilir, çayınızı yapar ve Marmara‟yı seyrederek yemeğinizi 

yiyebilirsiniz. Daha sonra çayırlığın sağ tarafından, çeşmenin altından orman içi 

patikaya girersiniz. Rota, çok doğal bir patika ile devam ederek Elmalık kalesi üzerindeki 

çayırlıklara ulaşmaktadır. Çayırlık başlangıcında küçük bir çınar ağacı (Platanus orientalis) 

ve çeşme sizi beklemektedir. Burada küçük bir mola verip Marmara‟yı seyredebilirsiniz. 

Buradan Elmalık Kalesi‟ne ulaşır, kalenin son kalan kalıntılarını görür ve ilerleyince tepeden 

ovayı ve geniş açıdan Marmara‟yı görürsünüz. Tepeden inerken azami dikkat gerekir, burada 

kaymalar yaşanmaktadır. Köye ulaşınca meydandaki kahvelerde çayınızı içerek 

yorgunluğunuzu unutursunuz. Arzu ederseniz köyde çalışan su değirmeninden doğal buğday 

unu ve mısır unu alabilirsiniz. Dönüş çok kolay, sık aralıklarla Yalova‟ya minibüsler 

çalışmaktadır. Parkurun uzunluğu yaklaşık 12,4 km olup, tespit edilen zorluk derecesi 3‟tür. 

 

Alternatif Öneriler 

Dönüşte Kale‟den önce İstihkâm tepe görülebilir. İsteyenler parkuru tersten yürüyebilir. Eğer 

çevreyi iyi bilen biri varsa, mevcut parkurun daha üstünden devam eden ve Avcılar 

Çeşmesi‟nden geçen orman yolu denenebilir. 
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Hamzalı-Beşpınar-Güneyköy Parkuru 

 

Rota başlangıcı olan Hamzalı köyü, Gürcü kökenli bir köydür. Buraya Güney Köy‟den veya 

Orhangazi‟den gidilir. Araç, Güney Köy meydanının başlangıcından sola dönerek direk 

devam edip yan yollara sapmadan yaklaşık 5 km sonra Hamzalı Köyü‟ne ulaşacaktır. Köyün 

geçim kaynakları tarım, hayvancılık ve odunculuktur. Geldiğiniz yol istikametinde ilerleyip 

köyden çıkın ve yolu takip ederek vadideki yol ve tarlalar boyunca ilerleyin. Sola giden küçük 

vadi Fındıklı Köyü‟ne gider. Az ilerde sola sapan küçük vadi Beşpınar altına yaslanır. Bu 

vadilere sapmadan ana vadiden devam edin, burada mevsime göre vadi boyunca dut, kiraz, 

kızılcık ve diğer meyveler mevcuttur. Sağa kıvrılan tarlalar bitince kısa bir ağaçlıktan geçip 

tekrar yeni bir yamaçta çayırlığa ulaşacaksınız. Çayırlık ve civarında çeşmelerde mola verip 

su takviyesi yapabilirsiniz. Vadiden yukarı çıkarsanız çok güzel bir patika ve sonra yaman bir 

taşlık yokuş sizi bekliyor. Burayı tercih ederseniz, yokuşta dikkatli yürümek gerekir, taş 

yuvarlanmasına karşı dikkatli olmak lazım. Yokuş sonunda hafif heyelanlı bir alanda bir 

çeşmeden sonra sağa dönerseniz güzel bir çayırlıktan Beşpınar‟ı göreceksiniz. Karşı yamaca 

tırmanan yolu tercih ederseniz sizi Yılankaya‟ya çıkarır. Sırtın diğer yamacındaki çayırlıkta 

eski bir çeşmeden suyunuzu içebilirsiniz. Daha sonra vadi içinden devam ederek, yokuş 

yukarı son kısmı büyük ağaçların oluşturduğu orman içinden, Yassıçalı sırtında büyük bir 

çayırlığa çıkacaksınız. Buradan Beşpınar‟ı ve etrafı seyredebilirsiniz. Çayırlığın sağından 

orman içinden yan giden patika sizi güzel bir çayırlık ve çeşmeye ulaştıracaktır. Buradan 

Beşpınar yamaçlarını seyreder, uzun bir mola verir, çayınız varsa içebilirsiniz. Çayırdan sağa 

inen yoldan vadiye yönelir, vadinin karşısında Beşpınar tepesinin yanından geçen patikadan 
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Beşpınar Yaylası‟na ulaşabilirsiniz. Bu patika çok düzgün ve zevklidir. Çeşmede 

dinlenirken, patikanın gidişini karşıdan görerek yönünüzü belirleyebilirsiniz. 

Yol üzerinde hiçbir yörede  

göremeyeceğiniz Ayı Fındığı (Styrax officinalis) ağaçlarını inceleyebilirsiniz. Meyveleri 

fındık gibi olan bu ağaçların ana vatanı Anadolu olup ender yerlerde bulunmaktadır. Mevsim 

uygunsa Beşpınar sırtlarında şakayıkları (Paeonia sp.) görebilirsiniz. Beşpınar‟da değişik iki 

çeşme başında öğle molası verir, manzarayı seyreder ve dinlenirsiniz. Yollar boyunca 

mevsime göre kiraz, erik, kızılcık, muşmula kestane, ayva, kuşburnu, kuzukulağı, kekik vs. 

toplayabilirsiniz. Yemek molasından sonra sizi bölgede görmeye pek alışık olmadığınız bir 

patika beklemektedir. Hamzalı‟ya yapılan yeni orman yoluna girdiğinizde, yolun sağa 

kıvrıldığı yerde, tam karşıda tarla içinden bir patika devam etmektedir. Buradan devam ederek 

sol sırta döndüğünüzde patika sırt üstü devam eder. Tam başlangıçta, sağdaki kayalıktan 

Şahinyurdu‟nun arka yamaçlarını, İznik Gölü‟nü, göl civarındaki köyleri, hava açıksa İznik ve 

arka dağları dahi görmek mümkündür. Daha sonra patikadan  devam ederek, sağa dik inen 

diğer bir patikaya sapmadan ilerledikten sonra, burada patika yine ikiye ayrılmaktadır. 

Bunlardan sağdan giden doğrudan Güney Mezarlığı üstüne gider, soldan inen orman yoluna 

bağlanır. Bu yoldan taş ocağı yoluna, bunu takiben de birçok tarihi ve dini kişileri yetiştiren 

Güney Köy‟e ulaşırsınız. Güney‟de Dağıstan yemekleri yapan iki lokantadan hinkal, sürecet 

ve pakuk gibi Kafkas yemeklerini tadabilirsiniz. Patikalardan, yollardan, bakılacak yerlerden 

en güzel manzaraları seyrederken bunların kıymetini bilmek adına tarihi bir olaydan 

bahsetmek gerekir. Kurtuluş Savaşı‟nda cepheye Güney Köy‟den aynı anda yaklaşık 105 kişi 

gider, bunların o dönemde çektirdiği fotoğraf köy muhtarlığında bulunmaktadır. Gidenlerden 

5 veya 6 kişi geri döner, onlardan biri yeni yetişen, çocuk yaşta biridir. Askeri birlikte çocuk 

olduğu gerekçesiyle kabul etmezler, geri köye gönderirler. Köye geri dönmesi annesini çok 

üzer, annesi çocuk yaştaki oğluna kızarak tekrar askere gönderir ve çocuk şehit olur. Onları 

rahmetle, minnetle ve saygıyla anıyoruz. Parkurun uzunluğu yaklaşık 15,2 km olup, tespit 

edilen zorluk derecesi 4‟tür. 

Alternatif Öneriler: Hava açıksa ve Beşpınar 

görülüyorsa, Gemlik Şahinyurdu köyü 

sırtlarına doğru yürüyebilirsiniz. Burada 

tepelerde göreceğiniz link istasyonlarının 

direklerinin etrafını dolaşarak ve sırtlardan ve 

yamaçlardaki patikalardan Beşpınar‟a 

gelebilirsiniz. Buradaki kayalık alanlarda 

yürümek için ayakkabı ve deneyiminizin 

yeterli olması gerekir. Beşpınar‟dan 

Güneyköy‟e sonra Boğadere‟ye inip ordan orman yolu ile gelebilirsiniz. 

 

http://tr.wikipedia.org/wiki/Paeonia
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Soğucak Kalıcı Konutları - Soğucak Tepesi 

 

Yalova‟yı ve çevreyi kısa yoldan görmek isteyenler ve manzara sevenler için Marmara 

Bölgesi‟ndeki en güzel manzaralı parkurdur. Aynı noktadan bu kadar çok tarihi alanı gören 

herhalde başka bir yer yoktur. Parkurun en üst noktasından bakıldığında, hava uygunsa 

Yalova, Termal tarafları, Beşpınar civarı, Gemlik üzerine düşen tepeler, Kurban Dağı, Gürle 

Kayası, Bayrak Tepe, Samanlı Dağları, İznik Gölü‟nün bir tarafı, parkurun diğer ucundan 

gölün tümü, Dumantepe, Sugören ve Kirazlı sırtları, Çiftlikköy, Taşköprü tarafları, Marmara, 

Adalar, İstanbul, Kartal ve bu sahilin tümü olmak üzere daha birçok yer görünmektedir. 

Yalova‟ya ilk gelenlere çevreyi tanıtmak için en kolay yöntem, buradan her tarafı görsel 

olarak anlatmak olmalıdır. Parkurun başlangıç noktası olan Soğucak Kalıcı Konutları‟na 

minibüs veya aracınızla geldikten sonra, okulun karşısından ormana giren toprak yolu takip 

edersiniz. Yol çok hafif  bir yokuştan sonra vadiye yönelecektir. Yaklaşık bir saat sonra yol, 

sola kıvrılarak büyük bir taş ocağının içinden geçerek tepeye yönelecektir. Tepeye çıkınca yol 

ikiye ayrılacaktır. Önce soldaki yoldan ilerleyerek Güney Köy üzerinde eski yangın 

kulübesinin bulunduğu çayırlığa gittiğinizde, başlangıçta anlatılan manzaraların ve yerlerin 

çoğunu göreceksiniz. Burada kısa bir moladan sonra aynı yoldan geri dönerek tam karşıki 

tepede göreceğiniz yeni yangın kulesine ulaşacaksınız. Yangın kulesinin üst katına 

çıktığınızda başlangıçta anlatılan yerlerden fazlasını görerek şaşıracaksınız. Yemeğinizi 

kulenin göl istikametinde kayalar üzerindeki uygun bir alanda yiyebilirsiniz. Buraya gelirken 

en az 1,5 litre su almanızda yarar var. Tepede bulunan üç kaynaktan biri yazları akmaz ve 

çeşme ısırganlar içinde kaybolmuştur, diğer ikisi başkaları tarafından taşındığından ve yol 
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üzerinde olmadığından bulmanız imkânsız gibidir. Dönüşü, yangın kulesinden 

Kalıcı Konutlar yönüne indiğinizde orman içinde doğal bir patikadan 

yapabilirsiniz. Sırtı takip eden patika taşlık bir alandan sonra ikiye ayrılacaktır, sağdaki patika 

sizi orman yoluna indirecektir. İnerken dik olduğu için batonu olmayanların ellerine sopa 

alarak kontrollü iniş yapmalarında yarar vardır. Orman yolu ileride önce sağa, sonra sola 

kıvrılacaktır. Bu bölgede sağa giden diğer yollara sapmamanız gerekmektedir. Yolu takiben 

iniş bir toprak yoldan kalıcı konutların su deposuna ve konutlara ulaşacaksınız. Yol üzerinde 

kızılcık, muşmula, böğürtlen, kiraz, tepelerde kuzukulağı, ayı sarımsağı, kestane, koca yemiş 

ve kuşburnu gibi meyveler mevcuttur. Parkurun uzunluğu yaklaşık 9,6 km olup, tespit edilen 

zorluk derecesi 2‟dir. 

 

Alternatif Öneriler: İniş önerilen yerden çıkış yaklaşık 80 dakika sürmektedir. Bu parkurun 

inişini dağın Yalova‟ya bakan yüzünden de yapabilirsiniz. Ayrıca Güneyköy‟den veya Güney 

Benzin İstasyonu ve taş ocağından da tepeye ulaşabilirsiniz 
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Ferhat Yolu-Yedi Pınarlar-Ferhat Yolu Başlangıcı 

 

Parkur başlangıcı, Gökçedere‟den Sudüşen‟e giden yolda yaklaşık bir saat yürüdükten sonra  

sola giren bir patikadan başlar. Patika başlangıcının tam karşısında Sivrice Tepesi 

bulunmaktadır.  Buradan gelen bir patika, Ferhat Yolu‟nun başlangıcının tam karşısına rastlar. 

Patika başlangıcı ve devamı oldukça düzgün olup, yamaç doğrultusunda kanal boyu devam 

etmektedir. Başlangıçta sola dik çıkan patikalar dönüş yolumuzun sonu olacaktır. Patika 

boyunca yolu şaşırmamak için Ferhat Yolu‟na adını veren, taşlardan oyularak yapılan su 

kanallarını takip etmek gerekir. Taşlar ve kanallar zaman zaman kaybolur ve tekrar açığa 

çıkar. Sola inen patika, aşağıdaki derede bulunan Gökçedere Şelalesi‟ne iner. Ferhat yolu 

yaklaşık 1,5 saat sonra orman yoluna ulaşır. Ferhat  Yolu‟ndan akan su, Termal ve 

Gökçedere‟de günlük işlerde ve sulamada kullanılmaktadır. Kanalın suyu daha yukarılarda 

bulanan Yedi Pınarlar‟dan gelmektedir. Yedi Pınarlar‟a giden bir patika daha yukarılardan 

geçmektedir. Ferhat Yolu‟nun bitiminde, orman yoluna sapmadan derede biraz ilerledikten 

sonra sol yamaca tırmanmanız gerekmektedir. Yamaç oldukça diktir. Küçük patikalar yukarı 

doğru devam etse de sonra kaybolur. Patikaya çıkış düşük bir tempoda birkaç mola ile yarım 

saat kadar sürebilir. Yandan ilerleyen patikaya ulaştıktan sonra sola dönerek yan yan devam 

etmeniz gerekiyor. En son bir dere ve yine bir orman yoluna ulaşacaksınız. Yeni yolda sola 

kıvrılarak devam etmeniz gerekiyor. İlerde bir şelale sesi duyacaksınız. Ancak buraya iniş 

risklidir. Deneyimi olmayan kişilerin buraya inmemesi gerekir. Yedi Pınarlar bu bölge olup, 

sular bu bölgelerden çıkmaktadır. Ancak çeşmeler yeni yolun hafriyatı altında kaldığından bir 
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şey göremeyeceksiniz. Dönüş yine aynı yerden olacak. Ancak tırmandığınız 

yamaca sapmayacak, patikayı devam ederek ilerde sola dönecek, çukur bir 

alanda ilerledikten sonra orman yoluna çıkacaksınız. Yolu dik geçerek ormandan aşağı inen 

bir patikadan başlangıca ulaşacaksınız. Parkurun uzunluğu yaklaşık 5,7 km olup, tespit edilen 

zorluk derecesi 3‟tür. 

 

Alternatif Öneriler: Başlangıç için Üvezpınar Sudüşen Şelalesi yolunda Ferhat Dede 

tesislerinden ilerden sağa sapan orman yoluna girerek yan ilerledikten sonra sağa yönelerek 

çıkacağınız büyük alanda sivrice tepesini görecek ve o istikamette orman yolu ve patikayı 

takip ederek Gökçedere‟den gelen yolla birleştiğinizde Ferhat Yolu karşınıza çıkacaktır. 

Ferhat yolu bitiminden sonra orman yolundan sola ilerleyerek kuş yuvadan Sudüşen‟e inerek 

oradan tekrar Gökçedere‟ye veya Üvezpınar‟a ulaşabilirsiniz. Üvezpınar‟a inen yoldan sağa 

saparak baraj kenarından da Termal girişine çıkmanız mümkün. Dönüş için Sivrice Tepesi‟ne 

çıkan patikaya sapar ve soldaki patikayı takip ederseniz yan olarak doğal bir patikadan 

ilerleyeceksiniz. Büyük bir kayayı ve kazıntıları takiben yan yolda bir saat kadar ilerledikten 

sonra, sola inişe yönelen yoldan ana orman yoluna ve yol kenarındaki çeşmeye ulaşabilirsiniz. 

Yola Gökçedere yönünde devam ederseniz sağda küçük bir baraj göreceksiniz.  
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Baraj köprüsüne çıkarak barajı ve civarı seyredebilirsiniz. Gökçedere veya 

Termal‟de doğal sıcak havuz ve banyo gibi tesislerden faydalanarak 

yorgunluğunuzu atabilirsiniz. 

Selimiye-Onno Tunç Anıtı-Aldere-Karlık-Delmece Parkuru 

 
Gemlik tarafından gelirseniz aracınızı Selimiye çıkışına bırakarak buradan başlayabilirsiniz. 

Yolun başlangıcındaki köy mezarlığı, seyrek orman ve çayırlıklardan sonra solda kısa bir yol 

aralığından Onno Tunç Anıtı‟nı göreceksiniz. Anıtı inceledikten sonra yolu takip edince sizi 

bir kavşak karşılayacak, az ileriden karşıya geçip vadiden devam ederek ortadaki yoldan 

Aldere‟ye ineceksiniz. Bir süre orman yolunda yürüdükten sonra Aldere çayırlıklarına 

ulaşacaksınız. Aldere‟de dere içinde kaynak suları bulabilirsiniz, çayırlık üzerinde bulunan 

çeşmeden yanınıza yeteri kadar su almanızda yarar yar. Aldere, ortadan akan bir derenin, 

etrafında çayırlıkların, çayırlık üzerinde seyrek ağaçların ve yanlarda şahane çam 

ormanlarınun olduğu çok nefis bir vadidir. Bu ormanlarda meşe (Quercus sp.) ve çam (Pinus 

sp.) ağırlıklı türler varken, yöreye hakim olan kestane (Castane sp.) ve ıhlamur (Tilia sp.) 

türlerinden hemen hemen hiç yoktur. Dere kenarından yürümek zevklidir, sağ tarafınızda 

orman yolu devam eder. Sağdan sapan bir orman yolu Delmece tarafına yönelir. Ancak sizin 

vadi yönünde ilerleyip vadi bitince dereyi geçerek sağa yönelen yoldan ilerlemeniz gerekiyor. 

Tatlı bir yokuşla yaklaşık bir saat yürüdükten sonra birkaç değişik patika ve yolun buluştuğu 

bir alanda sol tarafa yönelen orman yolundan devam ederek Karlık Yaylası‟nı gösteren 

tabelalara ulaşacaksınız. Yaylada gezip etrafı seyredebilir ve mevsime göre çok güzel göl ve 

doğa fotoğrafları çekebilirsiniz. Yaylanın yanından Marmara‟ya doğru uzanan patika 

Esenköy‟e gider. Aynı yoldan tabelaları takip ederek dönebilirsiniz. Gerek Aldere‟de gerekse 

Karlık‟da mevsime göre değişik doğal meyveler yiyebilirsiniz. Dönüş yolunda isterseniz önce 

sağdaki orman yoluna sapar, sonra solda bir dereyi geçerek orman içindeki güzel bir 
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patikadan Delmece Yaylası ortalarına çıkarsınız. Doğrudan tabelaları devam 

ederek Delmece Yaylası‟nın başlangıcına da çıkabilirsiniz. Şifalı sudan içebilir, 

yaylada kurulan tesislerde yemek veya çayınızı içebilirsiniz. Farklı yerler görmek isterseniz 

dönüşü Selimiye, Narlı, Gemlik üzerinden, veya Selimiye, Hayriye, Mecidiye, Armutlu 

üzerinden de yapabilirsiniz. Parkurun uzunluğu yaklaşık 13 km olup, tespit edilen zorluk 

derecesi 3‟tür.  

 

 

 

Alternatif Öneriler: Bu parkura Hayriye köyünden de başlayabilirsiniz. Eğer Gemlik 

tarafından dönmek isterseniz, ters yönden başlanırsa daha az yorucu olabilir zira Aldere‟den 

Karlık yaylasına çıkan yokuş bazı katılımcılar için uzun olabilir. 
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Teşvikiye-Erikli Parkuru 

 

Parkur, Çınarcık‟a bağlı Gürcü kökenli Teşvikiye beldesinden başlar. Yalova‟da en çok 

kullanılan parkurlardandır. Kamp yapmaya uygunluğu nedeniyle gençler tarafından en çok 

gidilen yerlerdendir. Köyde yol üzerindeki kahvelerde çayınızı içer, suyunuzu doldurduktan 

sonra yola koyulursunuz. Erikli‟ye kadar performansa bağlı olarak 3-3,5 saat kadar sürer.  

Erikli Yaylası‟na kadar yol dik olarak ilerler. Bıktırıcı düzeyde dik olmasa da sizi 

terleteceğinden emin olabilirsiniz. 20-30 dakikalık ilk molanızı burada vererek, dış katman 

giysilerinizi çıkarıp yokuşa devam ediniz. Yol üzerinde çeşmeler vardır ancak mevsimine 

göre akmayanlar olabilir, bu nedenle mataranızı fırsat buldukça sürekli doldurunuz. Buradan 

Erikli Yaylası‟na ulaşırsınız, Kent Ormanı‟nı gezer, köy yemeklerinin tadına bakabilirsiniz. 

Buradan Çifte Şelaleleri 

görürsünüz. Aynı yoldan geri 

dönebilirsiniz veya aracınız 

sizi yayladan alabilir. 

Parkurun uzunluğu yaklaşık 

9 km olup, tespit edilen 

zorluk derecesi 3‟tür. 
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Alternatif Öneriler: 

Teşvikiye‟den Erikli Yaylası‟na kadar var olan birçok patika da yürüyüş için kullanılabilir. 

İsterseniz vadi içinden veya yoldan Delmece‟ye gidebilir, Karlık Yaylası‟nı ve Şifalı suyu 

görebilirsiniz.Bu alternatifi tercihederseniz aracınızın Delmece‟ye çıkması gerekir. 

Hayriye Köyü-Berkece Mezrası-Taz Dağı-Mecidiye Parkuru 

 

Parkur başlangıç noktası olan Hayriye Köyü Gürcü kökenli bir köydür. Buraya Yalova‟dan, 

Delmece üzerinden, Gemlik‟ten Narlı Köyü üzerinden veya Armutlu‟dan, Mecidiye Köyü 

üzerinden gelebilirsiniz. Köyden Mecidiye yoluna yöneldiğinizde yol kenarında bulunan 

birkaç evden sonra sağa döner, tabelanın da işaret ettiği  yeni bir asfalt yoldan meşe ve çam 

ormanlarından sonra Berkece mezrasına ulaşırsınız. Mezrada kışın kimse oturmaz, yazın 

yayla olarak kullanılır. Burada eski meyve ağaçları ve diğer yaşlı ağaçlar vardır. Mezradan 

sonra çam (Pinus sp.), meşe (Quercus sp.) ve kayın (Fagus sp.) ormanları arasından yol 

devam eder. Sola ve sağa sapan yollara girmeden ilerde Çadra denilen uzun bir yaylaya 

çıkacaksınız. Çadra çayırlığının sağ tarafından ilerleyerek Mecidiye Köyü yayla               

evlerine ulaşacaksınız. Yayla Taz Dağı‟nın eteğinde bulunur.  Yayla evlerine ulaştıktan sonra 

sağdaki yokuşa yönelen yol Taz Dağı‟na gider. Aslında uzaklardan, Mecidiye‟den, 

Selimiye‟den, Narlı sırtından Taz Dağı‟nı görebilirsiniz. Buradan iyi bir gözlemle gideceğiniz  

rotayı tahmin etmek yararlı olabilir. Yolda kıvrım ve sapaklar çok olduğundan, CPS 

kayıtlarına göre veya bir rehberle gitmenizde yarar var. Yokuş yukarı kısa boylu meşe 

ormanlarından ilerledikten sonra yol sola yönelerek tepeye ulaşacaktır. Tepede yangın kulesi 

bulunmakta, buradan çok geniş bir açı ile Marmara‟yı ve Gemlik Körfezi‟ni görmenin hazzını 

yaşayabilirsiniz. Hava koşullarına göre Kurşunlu, Mudanya, Bandırma, İmralı ve Marmara 

Adaları, İstanbul‟un hemen hemen tümü ve Uludağ görülecektir. Diğer tarafta Delmece 
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sırtları, Selimiye ve Hayriye köyleri ile Onno Tunç‟un uçağının düştüğü alanı 

göreceksiniz. Aynı yoldan Çadra mezrasına dönerek sağdan asfalt yoldan 

Mecidiye Köyü‟ne ulaşırsınız ancak bu yol asfalttır. Buradan yürümek istemezseniz, Taz Dağı 

yangın kulesinden Mecidiye Köyü çok yakın görünmektedir. Burası sürekli inişi olan bir 

yerdir ve ormandan ince bir patika Mecidiye‟ye gitmektedir. Orman bekçisinden de bilgi 

alarak uygun havada bu alanı görerek köye inebilirsiniz. Parkurun uzunluğu yaklaşık 17,6 km 

olup, tespit edilen zorluk derecesi 4‟tür. 

 

 

 

 

Alternatif Öneriler 

Mecidiye Köyü‟ndeki köylülerden tarif alarak yürüyüşe tersten başlayabilirsiniz. Taz Dağı 

tepesindeki yangın kulesi net görünür, kuleyi gözden kaybetmemeye çalışarak zirveye 

ulaşırsınız. Bu durumda dönüşü Çadra ve Berkece üzerinden yapabilirsiniz. 
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