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ONSOZ

Sandiktaki Elmas Yalova (Renk - ahenk Yalova)

Yalova sz diinyamizda “Yalova Kaymakami mi1 olacaksin?” deyimiyle ayricalikl bir il
olma 0Ozelligini beyinlere kazinsa da, taninma anlaminda gercek hakki verilememis,
metropollerin eteginde nazli bir gelin gibidir. Yalova’ya ii¢ énemli sehirden girdiginizde
kiigiik bir sahil sehri karsilar sizi. Dinginligi zihninizi sarmalarken, hosgoriisii yeni dogan
sabah gilinesi gibi zihninize akar. Kafkaslardan, Balkanlardan, Selanik’ten ve biitiin
Anadolu’dan akan insanlarimizin harman oldugu miithis bir kiiltiiriin meyvesidir hosgor.

Asirlik ¢inarlarin olusturdugu mavi-yesil yoldan Termal’e ilerleyin. Karsmniza ¢ikan
giizellik sizleri “ben cennette miyim?” diye diisiindiirecek, tarin-doga ve termal sifali sularin
sarmalinda bir riiyaya dalacaksiniz. Yiirliylis parkurlar, yaylalari, selaleleri... Yani, o
giizelim Samanli daglarinin hazinelerini kesfettikce daha “Once neden gelmedim” diye
hayiflanacaksiniz. Ug ilin arasinda sadece Yalova’nin iliman iklime sahip oldugunu
ogrendiginizde ise Yalova’daki biyogesitliligin bu kadar zengin olmasinin bu il’e nasil bir
ayricalik kattigin1 goreceksiniz. Thlamur ve kestane ballari bedeninize sifa katacak. Cigek
seralar1 goziiniizli, génliiniizii acacak. Cigerleriniz bol oksijenle bayram etikten sonra sahile
inip o giizel baliklarindan yiyecek, Istanbul’un 1siklarini seyrederken bir metropoliin parmak
gosterimi uzakliginda bdyle bir sakli cenneti tanimanin hazzini yasayacaksiniz.

Osmanli’nin Yalova’da kuruldugunu hatirlar, bir cihan devletinin dogum sancilarini
hissedersiniz. Kurtulus Savas1 dncesinde ilk saldiriya ugrayan ve en biiyiik acilar1 ¢cekenlerin
gene bu ydre insanlar1 oldugunu 6grenir, hatiralari ile hiiziinlenirsiniz. ilk savunma noktasina
sahip konumuyla bir kap1 oldugunu idrak edersiniz. Yiiriiyen koske vardiginizda bir agag
dalin1 feda etmek yerine bir koskii yiirliten Lider’in mavi gozleri karsilar sizi. Cevrecilik dersi
verenlere en biiyiik dersi devletimizin kurucusu Atatiirk’iin verdigini gorerek gurur
duyarsiniz.

Yalova’dan ayrilma zamami gelince, sandikta kalmis, hala vitrine hakkiyla ¢ikamamis bir
Elmas1 geride birakiyorum duygusuna kapilirsiniz. “Allah bu Il’e ne kadar comert davranmis”
diye disiinlip, gipta edersiniz. Biitlin karmasanin dibinde bir sakli cenneti kesfetmenin
ayricaligr kazinir belleginize. Bu elmasi sandiktan c¢ikarmali, goren-hisseden-seven ve
koruyacak zihinlere takdim etmek iizere MARKA (Dogu Marmara kalkinma Ajansi)
tarafindan saglanan hibe destegi ile eski adiyla il Cevre ve Orman Miidiirliigii’niin
sorumlulugunda, Il Kiiltir ve Turizm Miidiirliigii, Orman Isletme Miidiirliigii ve 11 Milli
Egitim Midurligi gibi proje ortagi kurumlarin destekleriyle hazirlanmis olan ilimiz
“Ekoturizmde Doga yiiriiyiisii (trekking) Parkurlar’”mn hazirlanip, doga severlerin
hizmetine sunulmasinda emegi gecen kurum, dernek ve sahislara tesekkiir ediyor ve dogay1
koruyarak daha ¢ok kullanmak ve tanitmak tizere severek paylasmaya davet ediyorum.

Cezmi Tiirk GOCER
Yalova Vali Yardimcisi
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SUNUS

Insan yasami boyunca, saklanmak, korunmak, barinmak, beslenmek icin doga ile i¢ ige
binlerce y1l yasamustir. Yakin yiizyillarda ise, yasadig1 yeri kesfetmek, sehrin giiriiltii ve
karmasasindan uzaklasmak, dogada yetenegini ispatlamak i¢in kendine firsat yaratmustir.
Bunun i¢in bireysel veya grup olarak yiiriiylis ve doga sporlari yapma ihtiyacin1 kendinde
hissetmistir.

Ormanlarda yapilan yiiriiyiisler, spor oldugu kadar bir psikolojik stres atma ve tedavidir. Yurt
disinda da benzer ornekleri mevcuttur. Giliney Kore’de ormanda gezinti yapmak veya zaman
gecirmek insan sagligl ve yasam kalitesini arttirmaya yonelik popiiler faaliyetler arasinda yer
almaktadir. Japonya’da Orman Arastirma Enstitiisii tarafindan 2004 yilindan bu yana “Ulusal
Orman Terapi Projesi” yiiriitiilmektedir. Finlandiya’da Orman Terapisinin saglik tizerindeki
etkisine yonelik bir¢ok arastirma yapilmaktadir. Finlandiya’daki aragtirmalar “Hastalik ve
Sosyal Problemlerin Tedavisi” ile “Hastaliklardan Korunma ve Sagligin Arttirilmast” konu
bagliklarinda yiiriitilmekle beraber 2010 yili icerisinde saglik temali “Orman Patikas1”
faaliyete sokulmustur. Ingiltere ise “Yesil Jimnastik™ bashg1 altinda, insanlara yesil alanlarda
bahce islerinin yaptirilmasi yoluyla zihinsel ve fiziksel sagliklarinin iyilestirilmesine
calisilmaktadir. Norveg ve Isveg ise “Yesil Adimlar” bashigi altinda ormanlarda gezinti,
balik¢ilik, ylizme, agaca tirmanma, piknik alanlar1 olusturma, dogay1 6grenme, oryantasyon
ve grup tartismalan gerceklestirmektedir. Yalova ve ¢evresinde yasayanlar olarak elimizin
altinda olan bu olanaklar1 bizler de degerlendirmeliyiz.

%060’1 ormanlarla kapli oldugu Yalova’da kendimizi mutlu ve huzurlu hissetmemiz igin
birgok neden var. S6zgelimi trekking faaliyetlerinin tiimii orman iclerinde yapilir. Istanbul ve
diger cevre illerden Yalova’ya, buradan da tiim rota baslangi¢larina ulasim c¢ok kolaydir.
Parkurlarin tiimiinde ¢cesmeler ve su kaynaklar1 vardir. Her tiir yas ve performansa uygun rota
secenekleri olmakla beraber, rotalar kayda deger tehlikeler icermemektedir. Dogal bitki ve
hayvan varlig1 ile zengin biyogesitlilik trekking i¢cin ¢ok uygundur. Yiirliylis parkurlarinda
fotograf ¢ekimi i¢cin uygun manzara seyir noktalar1 mevcuttur. Degisik kiiltiirlere sahip
kdylerimizde yasayan insanlar sicakkanl ve misafirperverdir.

Tiim insanlar i¢in mutluluk ortam1 doga ve tabiattir. Herkes ormanda gezdigi zaman, dogal bir
patikadan yiriidiigii zaman mutlu olur. Doganin kucaginda insanlar agaca odun olarak
bakmamay1 ve bocegi hasarat olarak gérmemeyi 6grenir. Boylece zengin dogal kaynaklarin
fakir bekgiliginden kurtulan insanoglu, bir zihniyet degisimi ile doganin essiz giizelligini
tahrip etmeden ve biyolojik zenginligin farkina vararak gelecek nesillere paha bigilemez bir
miras birakacaktir.

Yiiriimek isteyenleri, dogaya duyarl tiim insanlar1 Yalova’ya bekliyoruz.Giizel gormek, giizel
diisiinmek ve mutlu olmak temennisiyle iy1 yiiriiylisler dileriz.

Yalova Doga Koruma ve Milli Parklar Sube Midiirliigii
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YALOVA HAKKINDA

Yalova, Tiirkiye’nin kuzeybatisinda, Marmara Bolgesi’nin giineydogu kesiminde yer
almaktadir. Ilin kuzeyinde ve batisinda Marmara Denizi, dogusunda Kocaeli, giineyinde
Bursa (Orhangazi-Gemlik) ve Gemlik Korfezi yer almaktadir. Yalova, 39°—40° Kuzey
enlemi, 29°-61° Dogu boylamlar1 arasinda yer almaktadir. Denizden yiiksekligi 2 m, en
yiiksek noktas1 926 metredir. 847 km2’lik alani ile iilke yiizol¢limiiniin % 0.11°lik bolimiinii
kaplamaktadir. Yalova dogu kiyilarindaki diizliikler diginda, daglik bir araziye sahiptir.
Bolgenin giineyi; Izmit-Sapanca arasinda Kocaeli siradaglar ile birlesen Samanli Daglar ile
kaphdir.

Yalova ilinin kuzeyinden giineybatisina kadar olan sinirlarit Marmara Denizi ile ¢evrilmistir.
Kiyilar girintili ¢ikintih bir 6zellik gostermez. Ilin bitki ortiisiinii makiler ve ormanlar
olusturmaktadir. Samanli daglarinin kuzey ve giineyinde vadi i¢lerinde bulunan makiler, bu
kiitlenin ~ etekleri  boyunca kesintili ~ geritler ve pargalar halinde bulunurlar.
Yalova’nin giineyindeki dik yamaclar tiimiiyle giir bir orman ortiisii ile kaplidir. Ormanlar ilin
yaklasik % 60’11 kaplar. Ormanlik alanlarda genellikle kayin, mese, glirgen, kizilcik, kestane
ve thlamur agaclar1 goriiliir. Marmara Bolgesi’nin dogusunda yer alan Yalova ilinin iklimi,
Makro - klima tipi olarak; Akdeniz ve Karadeniz iklimleri arasinda bir gegis niteligi tasir.
Yalova iklimi, kimi donemlerde karasal iklim 6zelliklerini yansitmaktadir. Yalova bdlgesinde
kuzeyden ve giineyden gelenler, sakin nitelikli olmak iizere baglica {i¢ tlir hava akim
egemendir. ilde yazlar sicak ve kurak, kislar 1lik ve bol yagishdir.

Yerlesim biriminin kuzeyinde Istanbul Ili bulunmakta olup, bu smir 24 mil uzunlugunda
MarmaraDenizi’dir. Giineyinde Bursa ili Orhangazi ilgesi, batisinda Bursa ili Gemlik ilgesi,
dogusunda Kocaeli ili Karamiirsel ilgesi yer almaktadir. Yalova ili’nin merkez ilge dahil
olmak {izere 6 ilgesi, 9 Beldesi

ve 43 koyii bulunmaktadir.
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TREKKING NEDiR?

4%

Trekking, dogada yapilan yiiriiylislere verilen genel isimdir. Yiriime siirecinde bacagin
havada oldugu siire salinim, yerde oldugu siire ise basma fazi olarak tanimlanir. Saglikli bir
insanda rahat ylirlime hizinda yiiriime dongiisii %62'si basma, %38'1 salinim fazindan olugur.
Glinliik hayatta rahat yiirime hizi 80 m/dk. dir. Yiirimede insan viicudundaki toplam 306
kastan bacak ve ayaklardaki 35’ er kas gorev alir. Bu kaslar yaptiklar1 is bakimindan
hizlandiran, frenleyen, soku absorbe eden ve dengeleyenler olmak {izere dérde ayrilirlar.
Yiirimede kullanilan en 6nemli eklemler kalga, diz ve ayak bilegidir. Yiriimede enerji
hizlanma, frenleme ve sok absorbsiyonu i¢in harcanir. Rahat yiiriime hizinda (80 m/dk) kisi
maksimum oksijen tiiketim kapasitesinin %38'ini kullamr.. Tempolu ve en az yarim saatten
sonra devam ettirilen ylirliylisiin daha faydali oldugunu uzmanlar 6zellikle belirtiyor. Kilolu
ve 40 yasm istiindekiler doktora goriinmeden, doga yiiriiylislerine baglamamali. Diyabet,




hipertansiyon ve diger sistematik hastaligit bulunanlar sik sik  doktor
kontroliinden ge¢cmeli. Yemek sonrasi hizlh  ve agir yiirlyiisler
yapilmamali. Yiirliylis Oncesi ve sonrasinda susuz kalmamaya dikkat etmeli. Cok sicak
havalarda ve saatlerde yiiriiylisten kaginmali. Bir sikinti hissedildiginde ylriiyilise inatla
devam edilmemelidir.

TREKKINGIN FAYDALARI NELERDIR?

Doga yiiriiyiislerinin faydalar1 sunlardir:

1-) Yiiriiyiis, kan dolasimini iyilestirir, kalp-damar hastaliklari riskini azaltir.

2-) Kalp kast dahil, viicut kaslarin1 kuvvetlendirerek, bu kaslarin daha etkin calismasin
saglar.

3-) Her bir kasilmada kalbin pompaladigi kan miktarim artirarak, istirahattaki kalp atim
sayisini (nabzi) azaltir.

4-) Egzersiz ve stres durumunda kan basincinda (tansiyonda) olusan yiikselmeyi azaltir.

5-) Kan basincini diizenler.

6-) Kalp kasinin yan damarlardan da beslenmesini destekler. Boylece kalbin ana damarlarinda
olusacak tikanikliklarin verecegi zarari azaltir.

7-) Sismanlik riskini azaltir.

8-) Sindirimi kolaylastirir.

9-) Beyine giden oksijen miktarin1 arttirarak, zihinsel keskinlik ve yaratici diislince
potansiyelini yiikseltir.

10-) Lenf dolasimina yardimci olur.

11-) Egzersiz sirasinda ve sonrasinda metabolizmay1 uyarir.

12-) Solunum kapasitesini artirir.

13-) Biiyiimeyi ve travma sonrasi toparlanmay1 olumlu etkiler.

14-) Kan yaglarinin (trigliserid) diizeyini diisiiriir.

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

16-) Koordinasyona olumlu etki yapar.

17-) Eklem ve kaslarin esnekligini artirarak, bel ve boyun agrilarim hafifletir.

18-) Kemiklerin sertlesmesini ve kuvvetlenmesini saglar.

19-) Dayanmiklilig1 arttirir.

20-) Yorgunluk duyumunu engeller.

21-) Uykusuzlugu azaltir, rahatlamaya yardimci olur.

22-) Viicudun dogal keyif verici hormonu olan endorfinin alinimini arttirir.

23-) Yaglanma surecini geciktirerek, geng bir goriiniim saglar.

24-) Morali, 6zgiiveni ve iyimserligi arttirir.

25-) Uzmanlar kontrollii bir yiiriiyiisiin kiloyu muhafaza ettigi gibi enerjiyi artirdigini, zihni
bosalttigini, kalp krizi riskini azalttigin1 belirtiyor.

26-) Diizenli yapilan yiiriiyiislerden sonra, kendinizi daha dayanikli ve gii¢lii hissedeceksiniz.
Yiirliyiisiin ritmi sizi rahatlatacagi i¢in, problemlerinizi daha ding bir kafayla ¢ozebilirsiniz.
27-)Ylrlytsle birlikte stresten uzaklasacaginiz i¢in uyumamz kolaylasacaktir. Ritmik
ylrlytisler, kalbinizin ve cigerlerinizin de verimli ¢caligmasini saglar.

28-) Yiiriiyiis, yasla birlikte yiikselme egilimi gdsteren tansiyonu belli bir seviyede tutmanin
en kolay yollarindan biridir.

"{ Orman, Su Varsa Hayat Var.
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29-) Kilonun kontrol altinda tutulmasini saglayici bir egzersiz olan yiiriiyiis, ayni
zamanda kemikleri de gli¢lendirerek, ileriki yaslarda kemik hastaliklarinin
olugsmasini engeller.

30-) Yiiriiytigiin bir diger faydasi, saglikli ve dik bir durus saglamasidir.

NEDEN YALOVA’DA TREKKING YAPILMALI?

1-) Yalova’ya ulasim c¢ok kolaydir, deniz otobiisii ile Kartal’dan 40 dakikada, Yenikap1’dan
75 dakika‘da gelebilirsiniz. Elmalik, Sogucak Kalici konutlari, Termal, Giiney Koy ve diger
kdylere minibiisle kolayca ulasir, yiiriiyiisiiniize baglar giizel bir alanda mola verip baska bir
patikadan geri donebilirsiniz veya baska bir kdye yiiriiyebilirsiniz. Sececeginiz alternatif
yollara gore yliriiyiisiiniiz birkag saat siirebilecegi gibi giin boyu da devam edebilir.

2-) Tim rota baglangiclarina kisa silirede ulasim miimkiin olmakla birlikte, Yalova’dan
koylere ve biitlin yerlesimlere ulasim i¢in kullanilacak yollar asfalttir.

3-) Tiirkiye’nin en sik orman ortiisii ile kapli illerinden biri Yalova’dir(toplam yiizolglimiiniin
yaklasik %60°1 orman).Parkurlarin hemen hepsinde ¢esmeler ve su kaynaklari vardir.

4-) Her yas ve performansa uygun rota segcenekleri vardir, gerek rota uzunlugu ve rota zorlugu
gerekse manzara biitiinliigii ve peyzaj acisindan bir¢ok alternatif mevcuttur.

5-) Rotalar tag diismesi, heyelan ve ¢1g gibi kayda deger tehlikeler icermemektedir.

6-) Doga kosullan flora, fauna ve trekking icin uygundur, her yiirliylis parkurunda yaban
hayatinin izlerini gorebilirsiniz. Mevsime gore yollarda kiraz, erik, elma, musmula, bogiirtlen,
kestane, koca yemis, ¢ilek, kizilcik gibi dogal ortamda yetisen meyveler bulabilirsiniz.

7-) Yalova’mn degisik kiiltlirlere sahip kdylerinde yasayan misafirperver insanlari, trekking
faaliyetlerini desteklemekte ve olumlu bakmaktadir.

8-) Gerekli durumlarda haberlesme, konaklama ve saglik tesislerine ulagim kolaydir.

9-) Patika ozellikleri, doga yiirliyligleri agisindan oldukca doyurucudur, yiiriiyiis parkurlarinda
egim zorlayici degildir. Patika 6zellikleri ve egim bakimindan ¢ok degisik alternatifler vardir.
10-) Fotograf ¢ekimi i¢cin uygun manzara seyir noktalart mevcuttur.

11-) Baslangi¢c noktasina baska bir rotadan geri donebilecegimiz veyahut kisisel aracimizla
gidebilecegimiz rotalar mevcuttur.

12-) Patikalar yiiriiylise uygundur. Yorucu ¢ok dik egimler azdir. Zeminler de rahatsiz edecek
taban suyu camur ve batakliklar yoktur. Parkurlarda kaza riski ¢ok azdir.

13-) Dort mevsim trekking faaliyetine uygundur.

14-) Yalova Atatiirk’iin kentidir. Burada Termal’i, Atatiirk Koskii’nii, Yiirliyen koskii ve
Atatiirk lin bir¢ok eserini ve izlerini gorebilirsiniz.

,‘f Orman, Su Varsa Hayat Var.
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TREKKING ICIN GiYIM VE ONEMLi MALZEMELER

Giyim

Doga yiiriiylisii yapanlar aktivite siiresince viicut 1sin1 dengede tutmali ve korumalidir. Asiri
1s1 kayb1 ve asim1 su kaybmma izin vermemelidir. Degisen hava kosullarina uyum
saglayabilmelidir. Bunun i¢in ince katmanlar halinde giyim daha elveriglidir. Viicut 1sis1
arttikga distaki katmanlar ¢ikarillarak viicut sicaklik dengesi saglanmalidir. Yiiriiyiise
basladiktan sonra viicut 1ss1 dogal olarak artar, kaslarin ¢alismasi ve siirtiinmesi 1s1 olusturur,
viicut 1s1s1 yikselir, bu 1sty1 dengelemek i¢in viicutta terleme baslar ve teri viicuttan
uzaklagtirip terlemenin devaminmi saglamak icin dis katmanlar ¢ikarilarak sicaklik dengesi
saglanir. Molalarda viicut sicakligi diismeye baslar ve bunu 6nlemek i¢in ¢ikarilan katlar
tekrar giyilir. Giysilerin hafif olmasi, az yer kaplamasi, sicak tutmasi, az nemlenmesi, kolayca
kurumasi, ter buharini disar1 vermesi, riizgar ve yagmura karst korumasi, rahat giyilmesi,
hareketleri kisitlamamasi ve asinmaya dayanikli olmasi gerekir.

I¢ Katman Giyim: Viicudu kuru
tutacak  katmandir.  Viicudu
sarmali ancak sikarak rahatsiz
etmemelidir. Bu durumda ter
daha kolay buharlasir. Ozel |
iretilmis sentetik trlinler
islanmamasi, teri tutmamasi ve
gbzenekli olmasi nedeniyle daha
uygundur.

Orta Katman Giyim: Viicudu |
sicak tutacak katman olup 1s1
yalitimi ve hava gegirgenligi
yuksek olmalidir. Polar * 2
kumaglardan {retilen  giysiler @sﬁgow~

tercih  edilmelidir. ~ Viicudu

sitkmamasi ve rahat olmasi gerekir. Fermuarli ve cepli modeller kullamshdir. Yazin yapilacak
ylrlyiislerde keten safari tip gdmlek veya klimatik 6zellikli tigortler ve pantolonlar tercih
edilmelidir. Fiyatlar1 pahali olmasina ragmen yeni teknolojilerle iiretilen yiiksek klimatik
ozellikli pantolon, tisort ve gomlekler sicak havalarda rahatlik saglar.

Dis Katman Giyim: Viicudu riizgardan ve 1slanmaktan koruyan giyimlerdir. Gore-tex iirlinler
suyu ve riizgari iceri gegirmemesi, viicutta olusan buhart disar1 vermesi nedeniyle
kullanighdir. Fiyatlar1 yiiksektir.

Viicudun serinlemesi i¢in gerekli iki 6nemli olay, terleme ve terin buharlagmasidir. Eger ter
viicuttan hizla uzaklagmazsa serinleme olmayacag: icin viicut 1sis1 artmaktadir. Bu durum
sicak ve nemli havalarda fazla giysi giyildiginde olmaktadir. Bunun i¢in giysiler hafif olmal
ve terin buharlagsmasina izin vermelidir.

Orman, Su Varsa Hayat Var.
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YURUYUS AYAKKABILARI

Ayakkabilar kullamim amacina gore deriden, plastikten ve degisik kumas
tirlerinden iretilebilmektedir. Yiirliylis i¢in kumas parcali hafif botlar, dagcilik i¢in deri
botlar daha ¢ok kullanilmaktadir.

Deri botlar

Genelde dagcilar deri botlart tercih ederler, bunlar distan gelen siirtiinme etkilerine kars1 daha
dayaniklidir. Ayakkabilar, ¢camur, su, dikenli ¢aliliklar, cakil, kayalik, carsak alanlar ve
kayalarin agindirict etkilerine maruz kalabilirler ve yipranirlar. Ayakkabilar ayagi rahatsiz
etmemelidir. lyi bir yiiriiyiis ayakkabis1 su dzelliklere sahip olmaldir:

-Engebeli arazilerde ayak bilegini kavramali ve korumalidir, bilek kismi 10-20 cm uzun
olmalidir.

-Kaymamast i¢in vibran tiirii tirtilli taban olmalidir.

-Orta sertlikte olmalidir, zeminden gelen darbeleri viicuda zarar vermeyecek diizeyde absorbe
etmelidir.

-Ek yerleri ve dikisleri suyun girigini 6nleyecek sekilde olmalidir.
-Ustteki dil kismu koriiklii olmali ve suyun kolay girmesini énlemelidir.
-Parmak uclar1 topuk kisimlart ek deri ile takviye edilerek saglamlastirilmalidir.

-Kolay giyilmesi i¢in genis acilan bogaz kismi1 olmalidir.

Deri kumas botlar
Gelisen teknolojilerle birlikte deri yerine kumas pargalar kullamilan botlar iiretilmeye
baglanmigtir. Hafif olan bu botlarin deri botlara gére avantajlart sunlardir:

-Hafiftirler.

-Dokulart ince oldugundan daha rahat olup ayagin aligma siiresi daha kisadir.
-Daha ¢abuk kururlar.

-Fiyatlar1 uygundur.

-Temini daha kolaydir, bir¢ok spor magazasinda bulunabilir.

Buna karsilik sert ve engebeli arazide daha dengesiz olmalari, su gegirmezlik 6zelliklerinin iyi
olmamasi, Omriiniin az olmasi dezavantajlaridir.

Son zamanlarda tretilen tekstil {irlinii goreteks botlar su gegirmeyi Onlemekte ve ayagi
havalandirarak konfor saglamaktadir.

Orman, Su Varsa Hayat Var.
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Bot satin ahirken unutulmamasi gerekenler

Bot alirken yiiriiylis sirasinda Ozellikle aksamiistii ayagimzin sisecegini goz
onlinde bulundurunuz. Denemeyi giyeceginiz ¢orapla yapimz. Botlar1 deneyiniz ve botun
dengesini bozacak sekilde u¢ kismina yiiklenerek biikiilmesini saglayin ve ayaga uyumunu
goriiniiz. Botlarin i¢ kisminda ayagi rahatsiz edecek dikis ve deri, malzeme ¢ikintis1 olup
olmadigini, asil tendonunu zorlayip zorlamadigini goriiniiz. Giyildiginde topuklar yerine iyice

oturmali ve parmaklart oynatmak i¢in bosluk olmali, 6ne dogru bastirinca parmaklariniz
botun 6n kismina degmelidir. Eger botlar kiigiikse, ayag1 sikarsa kan dolagimim kisitlar ve
ayaklarin lislimesine neden olabilir. Ayaga genis gelen botlar gibi dar gelen botlar da
ayaklarda su toplanmasina neden olur. Kalin veya iki kat ¢orapla giyilebilecek genis bir bot
kullanilabilir. Botun burun kismi1 zamanla alacagi darbeler ve etkilerle biraz daralarak botu az
da olsa burun kismindan daraltabilir. Botlar kirlendigi zaman yikanmalidir ve botlarin ici
gazete kagidi ile doldurularak deforme olmasi1 dnlenmelidir. Kurutma sicak olmayan 1lik ve
havadar bir ortamda yapilmalidir. Yiiksek 1s1, botu olusturan deriye, tabana ve yapistiriciya
zarar verebilir. Kamp atesinde veya kalorifer iizeri gibi sicak ortamlarda botlar
kurutulmamalidir. Imkanlar 6lgiisiinde yiiriiyiis parkurlarinin dzelliklerine gore degisik bot
kullanmak yiirliyiisii daha zevkli hale getirebilir. Ayrica sandalet ve benzeri ayakkabilar kamp
ve yemek molalarinda giyilebilir.

CORAPLAR

Coraplar da 6nemli olup botla ayak arasinda siirtlinmeyi azaltir, uyum saglar. Yiin ve sentetik
malzemeden yapilmis coraplar daha uygun olabilir. Pamuklu coraplar su c¢eker, ayaga
yapisarak deriyi yumusatir ve su toplayabilir. Ancak goroteks tiiri ayakkabilarda
havalandirma saglandigindan nispeten bu sorunlar daha az olacaktir. Yiirtime esnasinda ayak
terler ve ¢oraplar bu nemi ¢eker, sentetik malzemeler yiine gore daha ¢abuk kurur. Kiglart iki
corap lst iiste giyilebilir. Bunlardan igteki, ince ve yumusak bir ¢orap, dista daha kalin ve sert
corap daha uygun olabilir. Ozellikle yeni ayakkabilar ayag1 vurup su toplanmasina neden
olabilir.

TOZLUKLAR

Botlarin i¢ine bileklerden su, kar ve ¢amur girebilir. Tozluk pantolon pacasi ile bot arasindaki
boslugu kapatarak, buradan, ¢ig, ¢amur, kar, girmesini onler. Ozellikle ilkbaharda yapilan
ylriiytlislerde zemin ve otlarda bulunan alerjik toz ve polenlerinde biinyeye girmesini ve yilan
ve kene 1sirmalarini onleyebilir. Ilaveten ayaklarin daha sicak kalmasina katki saglar. Hem
yazin hem kisin kullanilabilir. Yazin daha kisa tozluklar kullanilabilir. Tozluk bota sikica
oturmal1 ve ayagi rahatsiz etmeyecek derecede sarmalidir.

SIRT CANTASI

Glinii birlik yiiriiyiisler i¢in yaklagik 25-40 litrelik bir sirt ¢antasi olmalidir. Canta yiyecek
icecek ve suyu rahatlikla almalidir. Bel kolonu olan, ayarlanabilen bir ¢anta biiyiik rahatlik
saglar. Cantanin dig ceplerinin uygun yerde olmasi suya ve atistirmalik yiyeceklere kolay

,‘f Orman, Su Varsa Hayat Var.
A -

13



ulasim1  sagladigindan Onemlidir. Canta doldurulunca yerde dik olarak
durabilmeli, omuz askilar1 ayarlanabilmelidir. Ilk yardim malzemelerini, agri
kesici ve kisisel ilaglar1 tasiyacak biiyiikliikkte cepleri olmahidir. Yiiriiyiislerde ayakkabidan
sonra en dnemli malzeme sirt cantasidir. Genellikle biri biiyiik digeri giiniibirlik yiirtiytigler
icin iki ¢anta sahibi olmak daha uygun olmaktadir. Cantalarin sirta gelen i¢ kisimlarinda
iskeletler bulunur. Bu ¢antanin dik durmasini ve sporcunun dengeli hareket etmesini
kolaylastirir. Artik giiniimiizde daha cok icten cerceveli cantalar kullanilmaktadir. Canta
ozelliklerine gore hacim sikistirma bantlari ile ayarlanabilir.

Canta alirken nelere dikkat etmemiz gerekmektedir?
- Normal bir giiniibirlik yiirliyiis icin 25-35 litrelik bir ¢anta yeterlidir.

-Cantanin sirta uymast Onemlidir, ayarlanabilmelidir, canta alirken degisik c¢antalari
deneyerek uygun hissettiginizi alimz, gerekirse ¢antaya saticidan yiik yiikleyerek deneyiniz.

-Canta ayarlan yeterli ve kolay ayarlanabilir olmalidir. Baska birinin bu esnada disardan
bakarak degerlendirmesi daha objektif olabilir.

-Canta, ayarlar yapilip sirta yerlestirildikten sonra basimizin hareketlerini engellememelidir.
- Omuz kayislari omuz hizasindan 5-7 cm alttan ¢anta ile birlesmeli, ¢anta sirta oturmalidir.
- Cantanin sirta ve omuzlara temas eden kisimlari rahatsiz ve tahris etmemelidir.

- Cantanin bel kayis1 yeteri genislikte ve dayanikli olmalidir, bel kayislarinin gérevi yiikiin bir
kismini kalgaya aktarmak oldugundan, kayislar kal¢a kemikleri tizerinden gegmelidir.

- Dikisleri saglam olmali, cantanin i¢indeki malzemelere ulagsmak, tekrar malzeme koymak,
malzemeleri boliistiirmek kolay olmalidir, kaymay1 6nleyecek gdgiis kayisi olmalidir.

- Malzeme veya su koymak i¢in yanlarda uygun ceplerin olmasi, yiiriiyliste kolaylik saglar.

- Canta ¢aliliklardan gecerken saga sola takilmamalidir. Yagmurdan korumak i¢in ¢antanin
tizerini kaplayan bir kilift olmalidir.

Cantaya yiik yerlestirmek, yiiriiylisten alacagimiz zevki ve performansi etkilemesi
bakimindan 6nemlidir. Sirt ve omuzlara fazla yiliklenmeden yiikii kalgada tasimak daha
olumlu sonug¢ verir. Patikalarda yikiin yiiksekte ve sirtiniza yakin olmasi, tasimayi
kolaylastirir. Alta giyecek ve uyku tulumu gibi hafif malzemeler konur. Uste su, yiyecek ve
ocak gibi agir malzemeler konabilir. Burada yiikiin agirlik merkezi yukart seviyededir. Zor
arazilerde yiik sirta yakin yerlestirilerek dis taraflara hafif malzemelerin yerlestirilmesi
yirliylisii kolaylastirir, burada agir malzemeler sirta bitisik olmalidir. Bu uygulama daha
dengeli bir yiiriiyiis saglar. Cantada kolay ulasilacak malzemeler yan ve iist ceplere konur.
Diger caki, diidiik, clizdan gibi anlik lazim olan malzemeler bel ¢antasinda tasinabilir.

,‘f Orman, Su Varsa Hayat Var.
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BATON

Baton veya sopa kullanimi enerji tasarrufu i¢in Onemlidir. Agir bir sirt ¢antasi ile dik bir
yamactan ¢ikmak veya inmek, oldukca fazla gili¢ sarfettiren ve bacaklar1 zorlayan bir
aktivitedir. Batonlar burada dagcinin en 6nemli yardimcilaridir. Normal bir yiikle yiirtiyliste
bile, tek bir baton her adimda 5-8 kg yiikii bacaklarimizdan alip kollarimiz aracilifiyla yere
aktarabilir, Baton kullanimi1 dagcinin daha az yorulmasi ve daha az sakatlanmasi anlamina
gelir. Batonlar 6zellikle, nemli zeminlerde, derin karda, riizgarli arazide ve carsak (tasl)
ortamlarda kullamldiklarinda daha faydali olmaktadirlar. Inis esnasinda, atlamak zorunda
oldugunuzda batonu basacagimiz yere dnceden dayayarak ayak eklemlerine gelen darbeleri en
aza indirilebilirsiniz. Kopeklere karsi sopa gibi kullanilarak kendimizi korumamizi saglar,
caydirici olur. Kaymalar1 ve diismeleri onler. Yilan olabilecek calilik ve otluk alanlarda
Onlimiizdeki goremediginiz alani tarayarak gilivenli bir yiiriiyiis yapmamizi saglar.

SAPKA VE BERE

Tim mevsimlerde gereklidir. Sapka sicak havalarda giinesten korur. Kisin bere 6nemli oranda
1s1 tasarrufu saglanir. Genis kenarli sapkalar yaz kis idealdir.

RUZGARLIK VE YAGMURLUK
Molalarda terli halde iken esintiden korur. Yagista yagmurluk 1slanmaktan kurtarir. Pango tipi
yagmurluklar daha kullanighdir.

Orman, Su Varsa Hayat Var.
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YURUYUS KALITESi NELERE BAGLIDIR?

- Oncelikli olarak iyi bir ayakkabi, uygun bir ¢anta ve mevsime uyumlu giysi yiirilyiisten ¢ok
daha zevk almamizi saglar. Rota ile ilgili bilgilendirmeler, zamanin planli ve bilingli
kullamimu kisileri rahatlatir.

- Katilimcilarda ve rehberde hayati malzemelerin olmasi giiven duygusu yaratir.

- lyi bir yiiriiyiis ne ¢ok hizli ne de ¢ok yavas olmalidir. Yiiriiyiis hizli olursa cabuk yorar,
yavas olursa beklenen yarar1 saglamaz. Dogru hizda yiiriimek ¢ok énemlidir. Yiiriimeyi seven
herkes hizini kendi beden kabiliyetine gore ayarlamalidir.

- Bol su vyiiriiyiis kalitesini artirir. Yol {izerinde ¢esmelerin olmasi, buralarda kisa molalar
ylirliylise zevk katar.

- Ekip kurallarina uyulmasi, hedefe birlikte varmak ytirtiylis kalitesini artirir.

- Tabiatin canli oldugu donemler, hazan mevsimi dogamn farkina varmamizi saglar. Ayrica
manzarali rotalar ¢evreyi tanimamizi ve zevk almamizi saglar.

- Secilecek rotaya goére zaman, giines ve golge iliskileri géz oniinde bulundurulabilir. Sabah
bat1 yamaglar, aksam dogu yamaglar ve orman iglerindeki patikalar golgeli olabilir. Molalar
sicakligin en yiiksek oldugu doneme denk getirilirse, sonraki siiregte yiirtiylis biktirici olmaz.

- Yiiriiyiis sirasinda viicudumuz kadar psikolojimiz de zorlanmaktadir. Viicudun g¢alismasi,
amaclar, grup i¢i iligkiler, giyimimiz, isteklerimiz, egolarimiz, korkularimiz, hava sartlari,
bolge gibi daha bircok durum psikolojimizi etkilemektedir. Viicut sagliginin bozulmasi
psikolojimizi, psikolojimizin bozulmasi da viicut saghigimizi tehlike altina sokmaktadir. Bu
zincirleme bir akistir.

- Rehberin bilgisi, deneyimi, yaklasimi, 6z giiveni iletisimi yiirliylisii daha cazip hale getirir.

- Kolay ulagim yiiriiyiisten daha ¢ok hoslanmamiz1 saglar.

YURUYUSTE TEMPO

Dogada yiiriimenin en 6nemli piif noktalarindan biri temponun ayarlanmasidir. Burada en ¢ok
yapilan hata yiiriiylis baslangicinda hizli tempo ile yilirimektir. Bunu daha ¢ok yiiriiyiise yeni
baslayanlar yapar, bu baglangicta yorulmamza ve moral bozukluguna yol acar. Bunun i¢in
baslangicta yavas yiirimek, Ozellikle yokuslarda gruba gore tempoyu ayarlamak, yokuslar
yavas yavas cikararak yola devam etmek gerekir. Yiiriiyiise ilk kez katilanlarin genelde bu
konuda egitim ve deneyimleri olmadigindan, baslangicta tempo dogru ayarlanmadiginda
sikintilar olusabilir, yiiriiylis eziyet haline gelebilir. Birka¢g deneyimden sonra her yiiriiyiisct,
degisik kosullarda kendine uygun tempoyu anlamaya ¢alismalidir. Ancak yas ilerledik¢e de
dogal olarak kisinin temposu diiser. Bunun i¢in yiiriiyiis liderine 6nemli gorev diismektedir.
Baslangicta diisiik tempo ile yliriimeli, viicut 1sindiktan sonra normal tempo yakalanmalidir.
Lider baslangigta katihmcilart gozleyerek, yas, kilo, deneyim, hastalik gibi nedenleri
anlamaya calisarak ona gore yiiriiyligii siirdiirmelidir. Lider yiirliylis esnasinda da grubu goz
ucuyla kontrol etmelidir. Diger bir hata da ¢ok yavas yiiriimektir. Bu hem zaman kaybina
neden olur, ylriyiisten beklenen yarar1 ve zevki almamizi engeller. En dogru olan, giin
boyunca o anki kosullara uygun tempo ile yliriimektir. Yokuslarda patikalarin ve arazinin
durumuna, katilimcilarin performansina gore tempo degisir. Uygun bir tempo kaslarimizin
gevsek oldugu, kalbimizin uygun bir ritim yakaladigi, kendimizi mutlu hissettigimiz bir
hizdir. Tempo bizim c¢evremizi gozlememizi, doganin giizelliklerini fark etmemizi
engellememelidir. Ancak grubun uyumunu bozacak kisisel oyalanmalardan da kaginmak
gerekir. Bu gereksiz molalara, beklemelere ve memnuniyetsizlige neden olur. Yokuslarda,
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zorlu yiiriiytislerde tempomuzu kontrol etmenin ve yorgunlugu onlemenin bir
yolu da tembel adimi ile bir siire yiirlimektir. Bu metotla tempo biraz diiser,
bacak adaleleri bir siire dinlendirilir. Her adim arasinda fark etmedigimiz kisa bir durak
vardir. Burada geride kalan ayak viicutla ayni dikey dogrultuya getirilerek viicut yiikii geride
kalan ayak {iizerine, daha dogrusu ayak kemiklerine bindirilir. Bu esnada one atilan gevsek
haldeki bacak iizerinde yiik yoktur. Burada 6nemli nokta viicut agirliginin arkada kalan ayak
iskeleti iizerine binmesi ve dizin kilitli gibi olmasidir.

MOLALAR VE DINLENME

Her yliriiylisciiniin molaya ihtiyaci vardir. Yiriylsiin ilk yarim saatini yavas bir tempo ile
ylriimek ve kisa bir mola uygundur. Bu molada ayakkabilarin baglar1 normal gerginlige
getirilir ve sirt ¢antasinin kayislar1 ayarlanabilir. Terleme basladiysa elbiseler buna gore
ayarlanir. Eger baslangicta dik yokus varsa yavas bir tempoda baslamak ve ilk 10-15 dakikada
mola vermek yararli olur. Bayan ve erkeklerin olusturdugu bir grupta ekibi ayirip tuvalet
molas1 vermek uygundur. Giin baslangicinda viicut zinde iken saat bas1 mola verilebilir. Bu
esnada igecek bir seyler almak ve birkag lokma atigtirmak faydali olabilir. Ilerleyen saatlerde
bir saat araliklarla daha uzun molalar da verilebilir. Mola verilecek yerin suya ve dogal bitki
oOrtlistine sahip, ¢antalari kolayca indirilebilecegi manzarali ve golgeli bir yer olmast uygun
olur. Uzun molalarda viicudun sogumamasi i¢in giyinmek gerekir. Bu tiir molalar ¢ok uzun
tutulursa kaslar sogur ve sertlesir. Bundan sonraki yiiriiyiisler sikic1 ve sevimsiz olabilir.

DOGADA BESLENME VE SIVI ALIMI

Yiiriiylise gidilecegi giin mutlaka iyi bir kahvalt1 yapilmalidir. Orta yas tizerindeki insanlar
mutlaka seker hastalig1 ve dolasim sistemi ile ilgili tetkiklerini diizenli yaptirmalidir. Sekerle
ilgili endisesi olanlar glisemik indeksi diisiik, kana yavas gegen gidalari tercih etmeli, ylriiyiis
sirasinda araliklarla atistirmalidir. Yiyecekler gerekli olandan fazla alinmalidir. Dagda her
tirlii stirprizler, aksilikler, kazalar ve sakatliklar sizin veya arkadaslarinizin basina gelebilir.
Onceden gittiginiz rotalarda su kaynaklarmin ve derelerin aktigi yerleri hafizaniza almaya
calisin. Suyunuzu bitirmeyin, mutlaka yaninizda bir miktar su ve yiyecek kalsin, molalarda
mutlaka azar azar su icin. Her tiirlii egzersizde oldugu gibi yiiriiyliste de viicudun sivi
dengesinin yerinde olmasi gerekir. Bu nedenle kisi giin boyu yeterince sivi almak yaninda
yluriiytisten 1 saat 6nce 300 - 500 ml, 5 dakika once de 100 - 150 ml. s1v1 alarak baglamalidir.
Sicak havalarda yiiriiylis sirasinda her 20 dakikada bir 150 - 200 ml. kadar sivi almay1
siirdiirmelidir. Yiirliylistin bitimin izleyen ilk 2 saat i¢cinde de olabildigince fazla sivi
alinmalidir. Alinacak en uygun sivi sudur. Bunun diginda sivi almak istendiginde i¢ecegin
serin olmasina ve seker iceriginin yiiksek olmamasina (100 mi. icecekte en ¢ok 8 gr. seker)
dikkat edilmelidir. Yiiriiyiis¢ii aktivite sirasinda diger normal zamanlara nazaran ¢ok daha
fazla s1vi kaybeder. Viicut 1s1s1 arttik¢a terleme yolu ile viicut kendini dengelemek ister bu da
stvi kaybr demektir. irtifa kazandikca yani yiikseklere ciktikca, oksijen ve nem oraninin
azalmasi ile yorgunluktan dolay1 yiiriiyiis¢iiniin solunum hiz1 artacak ve terinin buharlagmasi
cabuklasacaktir. Bunlara idrar da eklendiginde ne kadar siiratli sivi kaybedildigi ortaya
¢ikmaktadir. Sonugta kaybedilen sivi 3-5 litreyi bulabilmektedir. Sivi kaybedilirken yaninda
elektrolit kaybr da gerceklesir. Bu da mineral ve vitamin demektir. Asirt sivi kaybi ile 6nce
kramplar ve mide bulantisi, en sonunda da bitkinlik ve bayilma gozlenmektedir. Giine kafeinli
siv1 alarak baglamali, aktivite sirasinda sekerli ve mayhos tabir ettigimiz portakal suyu, limon
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suyu gibi sivilar da kullamlmalidir. Aktivite bitiminde bol mineralli soda ve
normal sularla kaybedilen sivi mutlaka geri alinmalidir.

Sicak havalarda giinliik su alimi

Yiyeceklerle 1000 cc

Iceceklerle 1200 cc

Metabolik su 350 cc

TOPLAM 2550 cc su kullanilmaktadir.

Sicak havalarda yogun eksersizde giinliik su atimi

Idrar 500 cc
Diski 100 cc
Ter 5000 cc

Solunum 700 cc
TOPLAM 6300 cc su atilmaktadir.
Saglik i¢in aradaki farkin i¢eceklerle saglanmasi1 gerekmektedir.

Suyun viicutta gorevi dogru su kullanimi

Suyun viicutta temel gorevleri sunlardir:

Tikiirik ve mide sivist icindeki yiyeceklerin sindirimini saglar, eklemlerin kayganligini
saglar, organ ve dokular i¢in yastik gorevi yapar, kan yolu ile besin ve hormonlarin
tasinmasini saglar, calisan kaslara oksijen tasir, karbondioksit, amonyak ve laktik asit gibi
atik maddeleri uzaklagtirir, idrarla viicuttan atik iiriinleri uzaklastirir,(koyu idrar ¢ok miktarda
atik iirlin igerir) terleme ile egzersiz sirasinda olusan viicut 1sisim1 uzaklastirarak viicut
sicakligim dengeler.

Suyu susadik¢a degil, sik araliklarla igmek uygundur. Su igme, kosullara gore degismekle
beraber yarim saat de bir veya molalarda olmalidir. Kisin su ihtiyacimizi karsilamak igin asla
kar suyu igmemeliyiz. Higbir sekilde kaynatilsa dahi ¢ok miktarda icilmemesi gerekir.

Sivi Kaybinin Viicudumuza Etkileri

Viicut s1visinin;

% 3’ liniin kayby, fiziksel performansin kaybina,

% 5 ’ inin kaybi, konsantrasyon bozukluguna,

% 8 ’ inin kaybi, asir1 yorgunluk ve bulantiya,

% 10 “‘unun kayb1 kas spazmi, dolasim ve bobrek fonksiyonlarinda bozukluklara neden olur.

Sirasi ile Susuzluk Etkileri

1-) Agiz, dil, bogaz kuru ve yanma baslar.

2-) Yutkunma zorlugu ile birlikte girtlak acimaya baslar.
3-) Bas agris1 ve bag donmesi neticesinde bayilmalar olusur.
4-) Mide bulantisiyla beraber genelde kusma goriiliir.

5-) Yorgunluk ve gii¢siizliik ortaya ¢ikar.

6-) Kaslarda kasilmalar, kramplar meydana gelir.

,‘f Orman, Su Varsa Hayat Var.
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Viicuttaki Sivi Kaybinin Belirtileri
1-) Idrara ¢ikma sayisinda diisme

2-) Idrarin renginin koyulasmasi

3-) Idrarin miktarindaki azalma

Bunlar1 Unutmayin:

Insanin bedeninin %70 sudan meydana gelmektedir. Yemek yemeden 1 hafta yasanabildigi
halde susuz ancak 3 giin su yasanir. Susadigimzi anlarsaniz bu % 2'lik su kaybi demektir.
Diistinmekte zorlanmyorsaniz bu da % 5°lik su kaybi anlamina gelebilir. % 10'Tuk sivi
kaybinin sonu 6liim ile sonuglanir.

HAYATI MALZEMELER:

Her yiiriiytis¢ii yanina giyeceklerini, yiyecegini ve suyunu almalidir. Bunlarin disinda olmasi
gereken hayati malzemeler vardir. Bunlar her gezide gerekmez. Ancak gerektigi zaman
hayati 6neme haizdir. Bazi sporcular bunlar1 agirlik nedeniyle tasimak istemezler, bazisina da
gereksiz gelebilir. Hayati malzemeler dogada iginizin daha huzurlu olabilmesiyle ilgilidir.
Beklenmedik bir terslik oldugunda bu malzemelerin yaninizda olmasi ¢ok faydali olacak ve
bu malzemeler belki de hayatimizi kurtaracaktir. Doga yiiriiyiislerinde her dogaseverin
yaninda bulundurmasi gereken temel malzemeler asagidadir:

Hayati Malzemeler:

1.Harita (tercihen su gecirmez bir kilif i¢inde)
2. Pusula (miimkiinse ek olarak bir adet GPS)
. Ekstra giyecek

. Ekstra yiyecek ve su

. Ik yardim cantasi

. Kafa feneri ya da fener (yedek pilleriyle)

. Kibrit (su ge¢irmez bir kutuda)

. Bicak (ya da ¢ok amach ¢aki)

. Glines kremi

10. Diidiik

O 0 3 0 L A W

Dikkat edilmesi gereken husus, kullanmasim bilmiyorsaniz bu malzemelerin bir ige
yaramayacagidir. Cantanizdaki pusula ancak kullanmasim biliyorsaniz size faydali olacaktir.
Doga yiiriiyiisiinde diger iki onemli sey bilgi ve deneyimdir.

Orman, Su Varsa Hayat Var.
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DOGADA YURUYUSU PARKURLARI

Doga yiiriiyiisleri, orman i¢i yollar, yangin yollari, patikalar, kayalik alanlar gibi degisik dogal
ortamlarda yapilir. Yolun ¢ikis egimi ne kadar dikse, ortaya ¢ikan enerji gereksinimi o denli
cogalir. Sik ormanlarin, kayalik alanlarin ve dikenli caliliklarin oldugu parkurlar zor
parkurlardir. Dogal engeller karsisinda ne kadar zorlanmyorsak etkinlik parkuru o kadar zor
siifa girer. Cok kolay diye tanimlanan bazi parkurlar bizi beklenenden ¢ok etkiler. Bunun
nedeni zemin sertlikleri sonucu bacakta olusan gerilimlerdir. Doga yiiriiylisii yapilan alanin
zemin Ozellikleri, o etkinlikte harcanacak enerjiyi ve dikkat yogunlugunu degistirebilir. Dere
ve kanyonlarda yapilan yiiriylisler 6zel bir dikkat gerektirir. Yiriiyiisciilerin genelde bu
konuda deneyimleri az oldugundan kayma ve diigmeler sonucu yaralanma riskleri fazladir.

TOPRAK YOL

Dogal veya yeni acimis sikistirllmis ham yollardir. Herhangi bir ylizey kaplamasi
yapilmamustir.

Diizenli kullanilan yollar: Orman i¢i yollar, orman isletme miidiirliiklerince yangin sirasinda
ve Uretimde kullanilir. Diizenli kesim yapilan, tomruk tagimasinda kullanilan bu yollar,
araglar tarafindan ezilir ve sertlestirilir. Bu 6zellikleri tagiyan yollarda yapilan yliriiytsler,
ylriiytisciliniin her adimda sert bir karsit baskiya ugramasina neden oluyor. Tekdiize adim ve
karsit baski, bacak ve ayak tizerindeki belli kaslar tarafindan karsilanmir. Bu etki,mesafeler

uzadikca tiikenmeye neden olur.

Diizenli kullanilmayan yollar: Orman idarelerince hazirlanan, ancak birkag y1l
kullamlmayan yollar, gecirdigi ilk kis mevsiminden sonra kar suyunun etkisiyle kabarir ve
yumusar. Bu yollarin zemin sertlikleri diger yollarla karsilastirildiginda yiiriimeye daha
uygun hale gelir. Topragin yumusak olusu, bacak kaslarina gelen karsit baskinin, ayak ve
bacak hareketleriyle savusturulmasini saglar.

Patika: Insanlar tarafindan olusturulmus, yayla ¢ikislarinda hayvanlarla yiik tasimak igin
kullanilan 6l¢iisiiz yoldur. Sert zeminli patikalar, bacakta olusturdugu gerilmeler nedeniyle
yorgunluga neden olsalar da, egimleri nedeniyle en akilc1 yiiriiyiis rotalaridir. Patikalarda
biriken yapraklar, taze orman Ortiisli ve toprak, patikalari yamusak hale getirir. Rahat yiiriiniir,
ancak yagislarda 6zellikle buralardan odun taginiyorsa derin camurlar olusabilir. Yalova
bolgesinde Elmalik Vadisinde ¢ok eski kervan yollariin gectigi patikalar bulunmaktadir.
Buralarda ytiriimek ¢ok zevklidir, insan tarihe yolculuk yapar. Kayaya benzer yapilar yillarca
ylirline yiiriine metrelerce V harfi seklinde patikalara doniismiistiir. Kayalik ve bodur agaglikl
alanlarda hayvanlarin ¢ok yayildig1 bolgelerde tali patikalar olustugundan patikalar siklikla
kaybedilir veya tali patikalara diisiiliir.

Patikay1 bulmak kadar patikay1 akillica kullanmak da 6nemlidir.
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Patikalarda doga yiiriiyiisii yapanlara sunlar tavsiye edilir:

- Patikalan tek sira olarak kullaniniz.
- Patika olumsuz kosullar icerse de patikadan ayrilmayin.

- Oduncularin kullandig1 derin patikalarda daha dikkatli ve yavas yiirliyiiniiz, yagish
mevsimlerde ¢amur tabakasi derin oldugundan ayaklarda 1slanma ve diger sorunlara neden
olabilir.

- Patikalar arasinda kestirmeler yaparak bitki Ortiisiine zarar vermeyin ve erozyona neden
olmayin.

- Patikalarda bulunan ¢opleri, uzanan dallar1 vs temizleyerek ilerleyin.

- Molalarda zarar gérmeyecek daha dayanikli zeminleri tercih edin.

- Cayrrlarda yiirtirken her yiirtiyiis¢ii farkli rota izlerse cayirlar daha az zarar gortir.
- Hayvan patikalarini arayin.

- Kurumus dere yataklarmin oldugu kiiciik patikalarda derenin yapisina bagh olarak yiirtiyiis
ideal olabilir, ancak 1slak ve yosunlu taslar ¢ok kaygan oldugundan diisme ve kazalara
sebebiyet verir. Bunun i¢in yavas ve kisa adimlarla yiirlimek yararl olur.

Yolak: Vahsi hayvanlarin yatak yerlerinden beslenme alanlarina giderken kullandiklar: patika
haline doniismiis yollardir. Yumusak zeminleri keyifli bir yiiriiylis ortami saglasa da zaman
zaman ¢ikmaz sokaga doniisebilir. Ayrica bir¢cok yerde ayakta yiirlime imkani olmayabilir.

Orman zemini: Dokiilen yapraklar, yosunlar ve otsu bitkiler orman tabamm deyim
yerindeyse bir hali yumusakligina biiriindiirtir. Karsit baski olusmasini en aza indiren bu yap1
yurlyUs icin en uygun ortami yaratir. Bu tir zeminler agaglar ne kadar biyiikse tabanda kiigiik
calilik ve otlarin az olmasi nedeniyle o kadar zevkli olur.

Kayalik zemin :Sert ve piiriizlii olan bu tip zeminlerde karsit bask1 bir avantaja doniisiir. Sok
emici Ozellikli ayakkabi tabanlar karsit baskiy1 kullanarak yiikselmeyi ve yiirlimeyi saglar.
Buralarin en 6nemli sakincasi 6zellikle deneyimsiz kisiler i¢in 1slak havalara diigmelere ve
ayak burkulmalarina kazalara neden olmasidir.

Carsak zemin: Daglardaki kayalarin 1s1 farkliliklar1 sonucu pargalanmasiyla olusan cesitli
biiytikliiklerdeki kayalarin olusturdugu zemindir.
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Kaba carsak: Kayalarin futbol topu biiyiikliiglinden, insan biiyiikliigline kadar
degistigi hareketli zemindir

PR

Ince carsak: Kayalarin findik biiyiikliigiinden portakal biiyiikliigiine kadar degistigi
hareketlizemindir.Carsak alanlarda yapilan yiiriiyiislerde, zemin 6zelliklerinin hareketli olusu,
bir bagka tehlikeyi beraberinde getirir. Adim atmak gii¢lesir. Yuvarlanan herhangi bir kaya
pargas1 ayagin {ist kismina ¢arparak yaralanmalara neden olabilir. Bu alanlarda ytiriimeye
caligmaksa, burulmalar ve burkulmalarla kendini gosteren fazladan gii¢ kaybini ortaya
cikartir. Bu nedenle bu alanlarda kullamlacak ayakkabilarin koruyucu 6zelliginin iyi olmasi
gerekir.

Yumusak kar: Yumusak karda yiirlimek fazladan gii¢ kullanimin1 gerektirir. Kis kosullari,
1slaklik, nem ve soguk gibi faktorler g6z oniine alindiginda, ayagi bu kosullardan koruyacak
bir donamim gereksinimi ortaya ¢ikar. Kar i¢in imal edilen plastik ayakkabilar giiniibirlik
etkinliklerde kullanilmasalar da siireli etkinliklerin olmazsa olmazlaridir.

Sert kar: Kar ne kadar sert olabilir? Bu sorunun cevabim doga da 6grenmek tehlikeli bir
durumdur. Ciinkii kar, bir kaya kadar sert olabilir. Bu nedenle sert kar iizerinde yiiriiyebilmek,
hem karsit baskiy1 azaltmak, hem de kar iizerinde iz agarak tutunabilmek i¢in fazladan gii¢
harcamayi gerektirir. iki pargali plastik ayakkabilar, ayak icin iist diizeyde koruma saglarken,
sertlikleriyle iz agmada kolaylik saglar.

Buz: Cam gibi sert bir yiizeyde tutunmak neredeyse imkansizdir. imkansiz olani basarmaksa
“krampon” ad1 verilen 6zel aletlerle miimkiindiir. Peki nasil? Tekme atma hareketleriyle buza
cakilarak kullanilan bu aletler, baglama bi¢imleriyle her tiirlii ayakkabida kullaniliyor
olmasina ragmen; kullamm bi¢cimi nedeniyle sert ayakkabilarla birlikte tercih edilir.

Karisik zemin (Kar+Buz+Kayahk+Carsak): Dag ortamlarinda karisik zeminler ¢oziilmesi
gereken onemli bir problemdir. Hedefe ulasmak bu problemin ¢6ziilmesine baghdir. Degisken
kosullarin zorluklar1 g6zoniine alindiginda ayakkabilarin her tiirlii dis etkileri minimize edici
ozellikte olmasi gerekir.

EKIiP HALINDE YURUME KURALLARI
- Ekip olarak yiirtimek yiiriiyiisii daha etkin ve zevkli hale getirir.

- Yiiriiyiis yaparken tek sira halinde yiiriinmeli ve kontrollii olunmalidir. Ondeki kisiyi birkag
adim geriden takip etmelisiniz. Bas kismi ¢ok 1s1 kaybettiginden berenizi kontrol etmelisiniz.

- Molalar esnasinda sivi alimi siklikla yapilmalidir.

- Cok sik ve uzun zaman alacak yemek molalar1 verilmemelidir.
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- Molalarda viicudunuzu soguga kars1 korumalisiniz.

- Yiirlirken, bagirmak, sigara igmek, miizik dinlemek diizeni bozar.
- Kaygan ve dik zeminlerde ikinci adim hemen atilmalidir.

- Cok gerilerde kalarak katilimcilarin sizi beklemelerine neden olmayin, bu durumda
ylirliylise katilan arkadaslariniz rahatsiz olabilir ve kaybolma riskiniz artabilir.

- Caliliklardan gegerken tuttugunuz dallar1 birakirken arkanizdan gelenleri gozetleyiniz, bu bir
emniyet ve nezaket kuralidir. Gerekmedikge dallar tutmayiniz, dali tutmak zorunda iseniz
birakirken geriden geleni uyariniz.

- Ormanda kosmayiniz, gormediginiz bogiirtlen benzeri ¢alilara ayaginiz takilarak yiiziin
koyun yere diisiip yaralanabilirsiniz.

- Ayakkabilariniz1 baglamak, ¢antaniz1 ayarlamak, su icmek, fotograf ¢ekmek gibi aktiviteleri
patikay1 veya yolu tikamadan yana ¢ekilerek yapiniz, arkadan gelenleri engellemeyiniz.

- Tag diisme bolgelerinde riskler fazla oldugundan tek sira yliriiniip ve tas diisiisiinii goren kisi
veya kisiler “tag” diye bagirmalidir.

- Arkadaglarimiza ve diger ekiplere kibar davraniniz, geleneksel olarak yukaridan inen ekipler
yana cekilerek yokus cikanlara yol verir, ancak ¢ok dik arazilerde ve ¢ok kalabalik inen
ekiplerde bunun tersi daha uygun olur.

- Ekip temposunu doga yiiriiytigiine katilanlarin durumunu gozoniine alarak belirleyiniz.
- Hi¢ kimsenin en 6nden ve en arkadan yalniz yiiriimesine izin vermeyiniz.
- En sondan gelen kisinin molada ekibi yakalamasina ve dinlenmesine ortam saglayiniz.

- Zorlanan ve geride kalan kisilerin agirliklarin1 daha geng ve dinamik katilimcilara rica
ederek dagitiniz, bu insani yaklasim gurup iginde birlikteligi ve ekip ruhunu gii¢lendirir.

- Yeni katilan ve asir1 yavas ilerleyen, grubu engelleyecek kisileri uygun bir sekilde uyararak
bir refakatci ile geri ¢eviriniz veya glivenli bir yerde grubun doniisiinii beklemesini saglayiniz.

- En yavas kisiyi temponun belirlenmesi i¢in 6ne koyunuz.

- Karh yiiriiyiislerde tek sira yiiriindiigiinden, 6nde yiiriiyen iz acarak ilerler. Onde yiiriimek
zor ve yorucu oldugundan stirekli bir degisim yapilmasi suretiyle sirkiilasyon saglanmalidir.

- Dag veya doga yiiriiylislerinde tirmanirken degil de inislerde kazalarin daha ¢ok oldugunu
disiiniirsek, inislerde katilimeilar yorgun ve bitkin olacagindan dikkatsiz ve umursamaz olur.
Inislerde kesinlikle acele edilmemelidir.
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- Dogasever, programli ve prensipli olmalidir. Etkinlik boyunca kullanacak
malzemelerini bir giin 6nce kontrol edip sonra gitmelidir. Uyumlu, ¢6ziimleyici

ve ¢evresini 1yl tammmalidir.
DOGADA TEHLIKELER VE iLK YARDIM

Giinliik hayatta nasil ilk yardim gerekli ise doga yliriiyiisleri sirasinda da gerekli olmaktadir.
Daglarda en 6nemli olan kazazede durumuna diismemektir. Ancak her seye ragmen ilk
yardim gerekli olmaktadir. Bunun i¢in her doga yiiriiyiis¢iisiiniin ilk yardim bilgisine sahip
olmasi gerekmektedir. Daglarda ¢evresel etkenlerden kaynaklanan sorunlar; su kaybi, sicaktan
kaynaklanan kramplar, sicak carpmasi, glines carpmasi, hipotermi, donma, 1slak ayak
hastalig1, giines yamgi, kar korliigii gibi sorunlardir.

Su kaybu:

Bunun i¢in ylriiylisten 6nce baglamak iizere, yiirliylis sirasinda da diizenli su alimim
saglamak gerekmektedir. Bu yiirliylis¢iiniin performansin1 artirir. Zorlu bir yiiriiyiise
baglamadan 15 dakika once bir bardak suyla baslayip yiiriiyiis sirasinda her 20-30 dakikada
bir bardak su igilebilir. Giin iginde belli araliklarla idrar yapamiyorsaniz ve idrariniz sari
renkte ise bu yeteri su alamadiginizin gostergesidir.

Kramplar:

Uzun siireli yliriiyiislerde asir1 su ve tuz kaybi nedeniyle viicudun elektrolit dengesi bozulur.
Ozellikle sodyum noksanligi kramplara neden olur. Bu durumda dinlenmek, sorunlu kaslar1
yumusakca gerdirmek, kayip su ve elektrolitleri yerine koymak gerekir. Yiirliyiis esnasinda,
tirmanisglarda sivi ve elektrolit alim1 kramplari 6nler.

Sicak ¢carpmasi:

Viicudun atabileceginden fazla 1s1 iiretilirse sorunlar ortaya ¢ikar. Isinin olusma nedeni asir1
aktivite ve sicaktir. Sicak carpmasimin ileri asamasi gilines carpmasidir. Yashlar ve sicaga
alismamus kisiler sicak ¢carpmasindan daha ¢ok etkilenirler.

Giines carpmasi:

Giines carpmast viicut 1sisin1 diisiirmek i¢in, viicut ylizeyindeki damarlarin asir1 genisleyerek
beyin ve diger hayati organlara kanin az gitmesi ile meydana gelir. Bayginlk, giigsiizliik,
bulanti ve hizli nabiz olusur. Tedavi i¢in hasta golgede yatirilarak, bas hafif asag1 getirilir.
Dinlendirilerek, bol siv1 ve elektrolit almasi saglanir. Bu ciddi bir durum olup viicut ig 1s1s1 40
derece kadardir. Hizli nabiz, bas agrisi, giigsiizliik, kizarmig sicak deri, zihinsel tutukluk,
koordinasyon sorunlar1 goriilebilecek belirtilerdir. Hastay1 golgeye yatirarak soguk su verilir,
kompres yapilarak veya yelpazeleyerek viicut 1sis1 diisiiriiliir. Bu islem viicut 1s1s1 normale

,‘f Orman, Su Varsa Hayat Var.
h

24



yaklasincaya kadar tekrarlanir. Hastaya alabiliyorsa soguk icecekler verilir.
Glines carpmasindan sonra hastanin yiiriiylise devami kisa siirede miimkiin
olmayabilir.

Hipotermi:

Asir1 1s1 kaybr hipotermiye neden olur. Hipotermide viicut i¢ 1s1s1 35 dereceye veya altina
diismiistiir. I¢ 1s1y1 korumak i¢in uzuvlardan ve deriden kan ¢ekilince hipotermi olusur ve acil
miidahale gerektirir. Islak giysiler ve riizgara acik kalmak riski artirir. Genelde hipotermi tek
basina asir1 soguktan degil, uzun siire soguk ve 1slak ortama maruz kalmakla olusur. Ornegin;
2°C’de sert riizgarl yagish bir hava, — 30°C’deki havadan daha etkindir. Hipotermi titreme
ile baslar. Bu viicudun kendini 1sitma cabasidir. Ilerleyen hipotermide asir1 titreme, el
hareketlerinde bozukluk, sendeleme, zihinsel tutukluk, umursamazlik, gibi belirtiler goriiliir.
Koordinasyon sorunu nedeniyle 5 m’lik bir ¢izgide yiiriiyemezler. Viicut 1sis1 33°C’nin altina
diistiiglinde titreme sona erer, kas ve sinir sistemindeki bozukluklar artar. Kaslar sertlesir,
hareket koordinasyonu bozulur. Garip ve mantiksiz davraniglar goriiliir. Hipotermiyi 6nlemek
icin; 1slak kalmayin, 1slaninca kurumaya calisin, riizgara maruz kalmayin, susuz kalmayin,
yeterli yalitict giysiler bulundurun. Titreme basladiysa bunu ciddiye alin. Islak elbise varsa
degistirilir. Miimkiinse barinak saglanir. S1v1 ve sekerli besinler verilir. idrar atim1 olana kadar
stv1 alim1 devam etmelidir. Siddetli hipotermide yavas 1sitma yapilmalidir. Bunun i¢in sicak
su siseleri, coraba, eldivene v.b. bir seye sarilarak, hastanin koltuk altina veya bacak arasina
konulabilir. Bilinci tam yerinde olmayana agizdan sivi vermek tehlikeli olabilir. Hasta iyilesse
de bir siire gozlem altinda tutulmalidir.

Kiriklar:

Kiriklar kapali ve agik olabilir. Kapali kiriklarda kemik etten disar1 ¢itkmamustir, igeride kirik
durumdadir. Ac¢ik kiriklarda kemik ucu etten disari ¢ikmis olup kanama vardir. Kiriklar
dagda uguca getirmeye ¢alisgmamak gerekir. Yapilmasi gereken kirilan tiim uzvu atelleyerek
sabit hale getirmektir. Acik kiriklarda, kirilan kemik ucuna ve yirtilan doku iizerine steril bir
bez oOrtiilerek, yara gevresi dezenfekte edilmeli ve en kisa siirede hastaneye ulastirilmalidir.

Cikiklar:

Cikik eklemi olusturan kemiklerden birinin yerinden ayrilmasidir. Eklem yiizeyleri
birbirinden tamamen ayrilmis, kemik uglar1 degisik pozisyonlarda kilitlenmis olabilir. Hareket
etmek hem ¢ok giictiir hem de agriya neden olur. Cikmaya en yatkin eklemler: parmak, omuz,
dirsek, kalga, ayak bilegi ve ¢ene eklemleridir. Belirti ve bulgular: Sekil bozuklugu, hareketle
artan agri, morarma, sislik, hareket kisitlanmasi veya kaybi seklinde olur. Cikik, hareket
etmemesi i¢in desteklenir. Desteklerken, kivrilma varsa ve agilmiyorsa zorlanmaz, bulundugu
halde tespit edilir. Cikig1 olan kimseye agri kesici verilebilir, bu kimseler miimkiin olan en
kisa siirede hastaneye gotiiriilmelidir.
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Ayak bilegi burkulmasi
Genelde bozuk zeminler bilek burkulmasina neden olur. Eklem baglarinin
kopmasina ya da kismen zedelenmesine burkulma denir. Agri, sislik ve morluk goriilebilir.
Burkulmalarda ilk yardimin amaci, bdlgedeki agriy1 ve sismeyi azaltmaktir. Ayak bilegi fazla
sismeden ayakkabiy1 ¢ikartin. Yaraliy1 oturtup, ayagi dinlendirin. Zorlanan eklemi buz torbasi
ve benzer uygulamalarla sogutunuz. 10-15 dakikalik arahklarla soguk uygulamak bolgedeki i¢
kanamay1 azaltacaktir. Elastik bandaj uygulayarak /

sisligi  Onlemeye  c¢alisiniz.  Zedeli  eklem
kullamlmadan ve hareket ettirilmeden, miimkiinse
yukarida tutularak tasiyin. Burkulan bilegin rahat
ve kalp hizasinda duracagi bir pozisyon sisligi
azaltir. Ayak bilegi burkulmalar1 6zellikle spor
yapanlarin sik karsilastigi bir durumdur. Buzu
dogrudan burkulan bolgeye temas ettirmeyin.
Yaralinin acisinin artmasina neden olur. Bolgenin
desteklenmesi aciy1 hafifletir.

Yilan Isirmasi:
Yilan 1sirinca siddetli agr1 ve 1sirilan yerde sisme

meydana gelir. Isirilan yerde kanamalar olabilir.
Sonra bulanti, kusma, ishal, karin agrisi, kalp ve
solunumda hizlanma goriiliir. Genel durum, alinan
zehir diizeyine baghdir. Yapilacak sey, hastay1

golgelik bir yere gotlirerek sakinlestirmek, hareket ettirmemek ve isirilan yerin 15 cm
tizerinden turnike uygulamaktir. Isirilan yer kanayacak derinlikte ¢izilerek agzinda yara
olmayan biri tarafindan emilerek tiikiiriiliir. Siringa varsa vakum yaptirilarak kan
emdirilebilir. Kurtarma kisa bir mesafe yiiriiyerek yapilabilecekse ve belirtiler hafifse, yarali
stk molalarla yavagga yiiriitiilebilir. Belirtiler ciddi ve mesafe uzaksa kaza yerine yardim
getirilmelidir. Isirilan yer dezenfekte edilmelidir. Yilan sokmalar1 genellikle el, bacak ve
ayaklarda oldugu i¢in tehlikeli alanlarda uygun bot ve uygun pantolon giyilmelidir.
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YALOVA YURUYUS (TREKKING) PARKURLARI

GENEL BILGI

Parkurlarin anlatiminda GPS kayitlar1 i¢in tercih edilen rotalar esas olarak alinmistir. Parkur
seciminde; kolaylik, seyir zevki, parkurun egiminin zorlayict olmamasi, degisik
potansiyeldeki gruplarin gerceklestirebilmesi, bir yerlesim yerinde son bulmasi, katilimcilarin
koyleri ve kiltiirleri tanimasi, yollar iizerinde su kaynaklarimin olmasi, kigisel araglarla
gidilebilmesi ve parkur baglangicina ulasimin kolay olmasi gibi segenekler esas alinmistir.
Taz dag parkur baslangici, aragla ulasimin zaman almasina ragmen seyir zevkinin {ist diizeyde
olmasi, kamuoyuna mal olmasi1 nedeniyle se¢ilmistir. Parkurlarda kaybolma riski yok denecek
kadar azdir. Dagcilik literatiiriinde “olmazsa olmaz malzemeler” adi altinda genelde on adet
malzeme listelenir. Ulkemizde ise bu listelerin basinda harita ve pusula yer alir. Ancak dlgekli
memleket haritalarin yayinlanmasi mevzuat nedeniyle yasaktir. Oziinde en gerekli seylerden
diger ikisi aklimiz1 kullanmak ve deneyimdir. ilke olarak araziyi ve parkuru bilen bir rehber
almak gerekir. Zaman zaman patikalar kaybolur, kegilerin ve diger hayvanlarin otladigi
yerlerde aynm1 alanda bir ¢ok patika olusur, yeni yollar eklenir, bu bdlgelerde sisli havalarda
sasirmak miimkiindiir. GPS’nin olmasi, rotanin kayitli olmasi ve topografik yapimin bilinmesi
bu acidan dénemlidir. Ozellikle klsm gunlerm kisa olmasi ve hava kosullarinin zorlayici olmasi
Vo ' ‘ : 2 daha dikkatli olmamizi gerektirir.
Yiiriiylise baslarken iyi bilmedigimiz
alanlarda genel gidis yoniimiizii pusula
ile belirlemek ve parkur iizerindeki
belirli noktalari, tepe, dere, kavsak,
donemecg, cesme, bataklik, biiylik agac
ve bitki ortiisli, cayirlik, seyir yerleri
gibi  isaret  sayilacak  noktalar
hafizamiza almak gerekir. Bu bilgiler
hem kaybolma riskine karsi hem de bir
dahaki sefer i¢in biiyiikk yarar saglar.
Belirdigimiz parkurlarin zorluk
dereceleri 2 ile 4  arasinda
degismektedir. Parkurlarin giris ve

cikiglarina tanitict levhalar
konulmustur.
Orman, Su Varsa Hayat Var.

27



Aktoprak-Keramet Parkuru
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Rota baslangic1 olan Aktoprak, Kafkas kokenli bir koydiir. Buraya Altinova lizerinden
gelinmektedir. Gelirken Karadere Koyli'ne gelmeden solda Coban Kale tabelasim
goreceksiniz. Burada araci durdurup soldaki yamaca baktiginizda kaleyi goreceksiniz. Kale
biiyiik degil, makilerin oldugu kayalik bir patikadan buraya on dakikada c¢ikabilirsiniz. Kale
vadiye hakim, biraz zaman almakla birlikte manzara giizel ve goriilmeye deger. Daha sonra
Kafkas kokenli olan Karadere, Fevziye, Tevfikiye, Aktoprak koylerini gegerek Veli Kahya
¢esmesine gelmeden sirttan sola giden toprak yoldan parkur baslamaktadir. Vadiyi ve ovay1
seyrederek ilerledikten sonra kii¢lik bir gesmeye ulasacaksiniz. Burada ¢ok kisa bir mola verip
sulariniz1 takviye edebilir ve manzaray1 seyredebilirsiniz. Yan yan tarla kenarlarindan ve
ormandan giizel bir patikadan Selimiye (Ayvacik) mezrasina ilerlersiniz. Asagida vadi iginde
kisin kiigiik selaleler gorebilirsiniz. Yine vadi i¢cinde degirmen kalintisina rastlayabilir ve
sansimz varsa tarihi bir tag parke yoldan gegebilirsiniz. Selimiye mezrasina gelmeden vadinin
solunda iki ¢esme goreceksiniz. Ikinci ¢esmenin suyunun sifali oldugu sdylenir ve civar
koyliiler buradan stirekli su tasirlar. Mezradan en kisa silirede Orhangazi’ye bakan sirtlara
ulasmalisiniz, ¢iinkii Iznik Gélii, Samanh Saglari, Giirle Dag1, hava aciksa Uludag manzarasi
sizi bekliyor. Sirt1 manzara seyrederek takip ettikten sonra saga saparak Keramete Kdyii'ne
inen toprak yola yonelirsiniz. Zaman kisitliysa dogrudan kdyden Keramet’e giden yola
yonelir veya dere kenarindan gidebilirsiniz. Dere kenarim tercih ederseniz goreceginiz iki
kiigiik ¢cesmede sularin tadina bakabilirsiniz. Cobanlar ikinci ¢esmenin daha iyi oldugunu
ifade ederler. Tepeden gol tarafina asip 20 dakika kadar ilerlediginizde yolun altinda sulak bir
cayirlik civarinda biiyiik karaagaglar (Ulmus sp.) goreceksiniz. Koyden yorede iiretilen zeytin
ve zeytin yagi alabilirsiniz. Biiyiikk c¢inar altinda kahvede caylarimizi i¢ip en kisa siirede
Keramet Ilicasina gider, hemen sicak dogal havuza dalarsiniz. Havuzdan ¢ikinca mutlu bir
sekilde araciniza binersiniz. Bu yiirliylis yaklasik 5 saat siirebilir. Sonbaharda renkler ¢ok
giizeldir, adeta bir renk climbiisii parkur boyunca size eslik eder. Giivenlidir. Yol {izerinde
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kizilcik, kusburnu, bogiirtlen ve musmulalar patika kenarlarinda bulabilirsiniz.
Kimsenin yasamadigi mezrada cobanlara rastlayabilir, mezrada dut, erik ve
diger meyvelerin tadina bakabilirsiniz. Patika son derece dogal, seyir zevki iist diizeyde,
manzara fotograflart i¢in ¢ok elveriglidir. Her yas grubuna uygun bu parkurda tiim
katilimcilarin mutlu ve huzurlu olduklar1 gorsel bir solen sizleri de beklemektedir. Parkurun
uzunlugu yaklagik 12 km olup, tespit edilen zorluk erecei 2’dir.

¥

Alternatif Oneriler
Zorluk yasamak isteyenler baslangic noktasindan daha ileride bulunan dereyi gegince

¢cesmeden saga sapan patikaya girerek ylirliyiise baslayabilirler. Sol taraftaki yamaci tirmanip
ana patikaya ulasarak ve ana grupla birleserek yiiriiyiislerini siirdiirebilirler.

Sugdoren-Keramet Parkuru
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Rota baglangic1 olan Sugéren, Selanik kokenli bir koydiir. Buraya Yalova-Bursa yolundan
sola sapilarak gidilmektedir. Kdyden ihtiyaclarinizi karsiladiktan sonra Hoyiik Tepe’ye kadar
aragla gider, tepeden Iznik Golii ve Marmara Denizi’ni, ayn1 noktadan Samanh daglar1 ve
Uludag’1 seyredebilirsiniz. Yine aracinizla Dumantepe’ye c¢ikip doyumsuz bir manzara
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gorebilirsiniz. Istenirse Dumantepe altindaki c¢esme karsisinda bulunan
Dumantepe yamacindaki patikadan yiirliylise baslayabilirsiniz. Camlik ve gol
manzaralar1 esliginde duman tepeye ulasabilirsiniz. Dumantepe’den sirt1 takip ederek bir
tarafta iznik Golii, Samanli Daglar1 ve hava uygunsa Uludag’1 seyrederek, bir taraftan da
Marmara ve Izmit Korfezi’ni gorerek sit yolundan Sermayecik donemecine kadar
gidebilirsiniz. Sola donmeden sirt1 takip ederek ve Mahmudiye yolunu da gegerek, siirekli
sirttaki veya yanlarindaki yollardan ve Selimiye mezrasinin yan sirtlarindan devamla sola
saparak Keramet’e ulasirsiniz. Yol boyunca sag tarafta Yenikdy, Uregil, Cakirli ve Keramet
koylerini yakindan kus bakig1 gorebilirsiniz. Yolun sirtlarla devam eden kismi siirekli hakim
rizgarlar altindadir. Riizgarlarin sirtlardaki biiyiik agaclari ne sekilde etkiledigini burada
gorebilirsiniz. Sirttan yiiriirken sahin, kartal ve atmaca gibi yirtic1 kuslarin siiziiliisiini, termal
hava akimlar ile yiikselip algalmalarinm1 bol bol seyredebilir, yaban hayatim1 belli olgiide
gozlemleyebilirsiniz. Yol kenarlarinda baharda degisik bitki ortiileri vardir. Sirt1 manzara
seyrederek takip ettikten sonra saga saparak Keramet Koyii’'ne yoOnelirsiniz. Yolun altinda
sulak bir ¢ayirlik civarinda biyiik karaagaglar (Ulmus sp.) goreceksiniz. Yash karaagag
tirlinii bagka bir yorede goremeyebilirsiniz, ¢iinkii bu agacglar biiyiik bir olasilikla asit
yagmurlari ile kurudu ve bunlarin sadece kuru kalintilar1 kaldi. K&yden ydrede liretilen zeytin
ve zeytin yagi alabilirsiniz, biiylik ¢inar altinda kahvede caylarimzi ic¢ip en kisa siirede
Keramet Ilicasi’na gider hemen sicak dogal havuza dalarsimz. Bu yiiriiylis yaklagik 5 saat
stirebilir. Parkur giivenlidir ve fotograf ¢ekimi i¢in farkli olanaklar sunar. Parkurun uzunlugu
yaklasik 23,2 km olup, tespit edilen zorluk derecesi 3’tiir.

Alternatif Oneriler

Mahmudiye sirtlarindan sonra Selimiye mezrasina yonelerek molay1 burada verip dere
icinden veya tekrar Iznik Golii’ne bakan sirtlara ¢ikarak buradan yola devam edilebilir.
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Sahinyurdu-Daridere-Sarikaya-Kurtkoy
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Rota baglangic1 olan Sahinyurdu Kdoyii Pomak kokenli bir kdydiir. Kdyilin ge¢cim kaynaklar
zeytin ve hayvanciliktir. Gemlik’e gelmeden sola doniilerek tas ocaklar1 ve kayaliklar
arasindan koye ulasilmaktadir. Koy halki ¢ok caliskan ve misafirperverdir. Koyde kahvelerde
giizel bir caydan ve gerekirse yerel liriinlerden aldiktan sonra yliriiyiise baslayabilirsiniz.
Koylin ara sokaklarindan yukari sola yonelerek koylin piknik yeri olan agaglar altinda
¢esmelerden suyunuzu doldurur, nefis Umurbey, Uludag ve Gemlik civarini seyredebilirsiniz.
Daha sonra yoldan sirta ¢ikarsiniz. Sirtta olaganiistii bir manzara, Gemlik Korfezi, Uludag,
Iznik Golii, Samanli Daglar1 sizi mest edecektir. Goklere baktigimzda ise yirtict kuslarin
dairesel turlarim gorecek ve kdyiin adimin niye Sahinyurdu oldugunu anlayacaksiniz. Sirttan
sola donerek, eski radarin oldugu yerin yanindaki Daridere’ye yonelik patikadan sirt asagi
yiirliyeceksiniz. Bazen kiigiik orman kenarlarindan, bazen kirsal yamaglardan sirtin genelde
sol tarafindan ilerleyeceksiniz ve asagir meyilli yiiksek bir ormana ulasacaksiniz. Orman alt1
¢ok temiz ve dik oldugundan asagi dogru grup halinde ¢ok giizel zikzakli bir yiirliyiis yaparak
Daridere’ye inersiniz. Daridere, Sarikaya altindaki vadiden, Kurtkdy ve Safran Koyii
kenarindan Yalova’nin ortasindan denize ulasir. Kisin ve baharda her tarafta su oldugu halde
kurak gecen yaz mevsimlerinde Daridere baslangicinda su sorun olabilir. Sarikaya altinda
bulunan Fasulyelik’e yaklasik 50 metre kala sizi sasirtacak diizeyde dere yatagindan
kaynaklar ¢ikmaktadir. Bu bolgede 6gle molasini verip kaynaklara yakin yerde yemeginizi
yiyebilirsiniz. Fasulyelik mevkii, iki dere arasinda degisik meyve agacglari olan diiz bir
tarladir. Kamp yapmaya uygundur. Buradan yiikselen patikalarla Sarikaya’ya ulasabilirsiniz.
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Eski ve iyi konumda olan bir patikadan olan 6nce sola yukari, sonra yana
yonelerek Sarikaya’ya ulasabilirsiniz. Burada yanlis patika tercihi yaparsaniz
yorulabilirsiniz.  Fasulyelik’e gelmeden kayaligin az bir kismim goreceksiniz, buranin

gorlinen konumundan az ¢ok gideceginiz patika yoniinii de tahmin edebilirsiniz. Sarikaya,
Yalova civarindaki en muhtesem kayaliktir. Birgok yerden rahatlikla goriiliir. Bu donem kaya
civarinda “define avcilar1” yogun faaliyettedir. Kayalik altinda insan yasayacak kadar bir
magara ve kazintilar vardir. Eskiden yasayanlarin magaranin oldugu yerde ates yakmalar
sonucu kayada olusturduklar1 is kalintilarinin metrelerce uzantilart hala goriilmektedir.
Yanlarda, 6zellikle kayaligin en yiiksek olan Gemlik tarafinda, ¢arsak ve akabilen ¢akil toprak
karigimi yogun kazint1 artiklari mevcuttur. Bunlar yiirliylisciiler i¢in tehlikeli olabilir. Baharda
kaya tizerinde degisik tiirlerdeki bitkilerin giizelligi sizi sasirtacaktir. Buradaki gézleminiz
bittikten sonra patikadan devan ederek kiiclik bir vadiye gececeksiniz. Burada yol
ayrimlarindan sagda olanlar dogru se¢imler olacaktir. Ormanlara yapilan miidahaleler
nedeniyle patikalar ve yollar bazen kaybolmakta bazen de bunlara yenileri eklenmektedir.
Dereye paralel bir orman yolunu takiben Kapiliginar’a ulasirsiniz. Bu bolgedeki piknik alanin
gezebilir ve anit ¢inar agacglarini gorebilirsiniz. Kurtkdy’de alabalik yiyebilir, buradan bal
tirleri ve yerel irilinler satin alabilirsiniz. Daridere i¢inde musmula, kizilcik ve diger
meyveleri mevsimine goére bulabilirsiniz. Fotograf c¢ekmek icin uygun bir parkurdur.
Baglangictaki manzaralar ve Sarikaya’nin goriiniimii etkileyicidir. Parkurun uzunlugu
yaklasik 17,3 km olup, tespit edilen zorluk derecesi 3’tiir.

Alternatif Oneriler

Rotalar iyi bilen rehber varsa, birinci seferden sonra Daridere i¢indeki Yoriikk evlerinden
Bespinar’a tirmanir, buradan Kurtkdy’e veya Giiney’e inebilirsiniz. Yine Sahinyurdu
sirtlarindan  iznik Golii taraflarina yonelir, ¢ok giizel manzaralardan sonra, Yassigal
ACONR Y BT 1 O iizerinden ¢ok giizel bir

patika ile Bespinar’a
ulagir, buradan Gliney
veyaKurtkoy’e
inebilirsiniz. Ancak bu
arazide yiirimek icin
uygun bogazli ayakkabi
ve baton yararl olabilir.
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Elmalik — Sugoren- Elmalik
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Rota baslangici Elmalik koyiidiir, koye Yalova’dan 6-7 dakika araliklarla minibiisler
gitmektedir. Istanbul’dan deniz otobiisleri ile gelenler i¢in iyi bir firsattir. Elmalik tarihi bir
koydiir, 18.ylizyilin ortalarinda ilk kagit fabrikasi burada kurulmustur. Koy halki egitimli,
caligkan ve misafirperverdir. Kahvelerde ¢ayinizi igtikten sonra kdy cikisindan saga saparak
Elmalik deresi yanindaki toprak yoldan yaklasik yarim saat yiiriiyerek Alabalik tesislerine
ulagirsiniz. Az ileride sola yukari sapan orman yoluna girer, yokus yukan yaklasik 20 dakika
ylirlirsiiniiz. Bu yolda zaman zaman heyelanl: alanlar olsa da her zaman giivenli gecis yerleri
bulunur ve sorun olmaz. Yokusu, etrafi seyrederek yavas ¢ikmaniz uygun olabilir, daha az
yorgunluk hissedersiniz. Eger servis araci ile geldiyseniz ve grup performans: {ist diizeyde
degilse, ara¢ Balikhane’ye kadar getirebilir. Yokus bitiminde saga donen yolda devam eder,
kiigiik bir dereye ulasirsiniz, dere iizerinde kisa bir mola vererek, kiigiik su deposundan
suyunuzu takviye edebilirsiniz. Hafif bir yokusa tirmanir, az ilerde sag yamaca sapan patikaya
gelirsiniz. Burada sahane bir patika sizi beklemektedir. Burasi ¢ok derin V seklinde tarihi bir
patikadir. Muhtemelen eski tarihi yollardandir ve kervanlarin yillarca asindirdigr bir gecis
gilizergahidir. Bunu takiben orman i¢inde giizel bir patikadan bir cayirliga ulasacaksimz.
Eskiden ¢ayirlik olan bu alan, simdi bogiirtlenlerle kaplidir. Cayirlik, sonunda patika ormana
girer ve yeni yapilan orman yoluna ulagir. Orman yolu iizerinde bulunan iki ¢egsmeden ikincisi
yaz-kig siirekli akar, burada bir mola verebilirsiniz. Daha sonra saga ayrilan orman yolunu
takip ederek yolun sagindaki alt tarafinda ¢esme olan bir ¢ayirliga ulasirsimiz. Burada 6gle
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molast verebilir, ¢ayimzi yapar ve Marmara’y1r seyrederek yemeginizi
yiyebilirsiniz. Daha sonra ¢ayirligin sag tarafindan, ¢esmenin altindan orman igi
patikaya girersiniz. Rota, ¢ok dogal bir patika ile devam ederek Elmalik kalesi tizerindeki
cayirliklara ulagsmaktadir. Cayirlik baslangicinda kiigiik bir ¢inar agact (Platanus orientalis)
ve cesme sizi beklemektedir. Burada kiigiikk bir mola verip Marmara’y1 seyredebilirsiniz.
Buradan Elmalik Kalesi’ne ulasir, kalenin son kalan kalintilarin1 goriir ve ilerleyince tepeden
ovay1 ve genis agidan Marmara’y1 gorirsiiniiz. Tepeden inerken azami dikkat gerekir, burada
kaymalar yasanmaktadir. Koye ulasinca meydandaki kahvelerde c¢aymnizi igerek
yorgunlugunuzu unutursunuz. Arzu ederseniz koyde ¢alisan su degirmeninden dogal bugday
unu ve musir unu alabilirsiniz. Doniis ¢ok kolay, sik araliklarla Yalova’ya minibiisler
caligmaktadir. Parkurun uzunlugu yaklasik 12,4 km olup, tespit edilen zorluk derecesi 3 tiir.

Alternatif Oneriler

Déniiste Kale’den dnce IstihkAm tepe goriilebilir. Isteyenler parkuru tersten yiiriiyebilir. Eger
cevreyi iyi bilen biri varsa, mevcut parkurun daha istiinden devam eden ve Avcilar
Cesmesi’nden gegcen orman yolu denenebilir.
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Hamzali-Bespinar-Giineykoy Parkuru
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Rota baslangici olan Hamzali k&yii, Giircli kdkenli bir koydiir. Buraya Giiney Kdy’den veya
Orhangazi’den gidilir. Arag, Giiney Koy meydanimin baslangicindan sola donerek direk
devam edip yan yollara sapmadan yaklasik 5 km sonra Hamzali Koyii’ne ulasacaktir. Koyiin
gecim kaynaklari tarim, hayvancilik ve odunculuktur. Geldiginiz yol istikametinde ilerleyip
kodyden ¢ikin ve yolu takip ederek vadideki yol ve tarlalar boyunca ilerleyin. Sola giden kii¢iik
vadi Findikli Kdyii'ne gider. Az ilerde sola sapan kii¢iik vadi Bespinar altina yaslanir. Bu
vadilere sapmadan ana vadiden devam edin, burada mevsime gore vadi boyunca dut, kiraz,
kizileik ve diger meyveler mevcuttur. Saga kivrilan tarlalar bitince kisa bir agagliktan gegip
tekrar yeni bir yamagcta ¢ayirliga ulasacaksiniz. Cayirlik ve civarinda ¢esmelerde mola verip
su takviyesi yapabilirsiniz. Vadiden yukari ¢ikarsaniz ¢ok giizel bir patika ve sonra yaman bir
taslik yokus sizi bekliyor. Buray1 tercih ederseniz, yokusta dikkatli yiirimek gerekir, tas
yuvarlanmasina kars1 dikkatli olmak lazim. Yokus sonunda hafif heyelanli bir alanda bir
¢cesmeden sonra saga donerseniz giizel bir ¢ayirliktan Bespinar’t goreceksiniz. Kars1 yamaca
tirmanan yolu tercih ederseniz sizi Yilankaya’ya c¢ikarir. Sirtin diger yamacindaki cayirlikta
eski bir cesmeden suyunuzu igebilirsiniz. Daha sonra vadi i¢cinden devam ederek, yokus
yukart son kismi bliyiik agaglarin olusturdugu orman i¢inden, Yassigali sirtinda biiytik bir
cayirliga cikacaksiniz. Buradan Bespinar’t ve etrafi seyredebilirsiniz. Cayirligin sagindan
orman i¢inden yan giden patika sizi giizel bir ¢ayirlik ve ¢esmeye ulastiracaktir. Buradan
Bespinar yamaclarim seyreder, uzun bir mola verir, ¢ayimiz varsa igebilirsiniz. Cayirdan saga
inen yoldan vadiye yonelir, vadinin karsisinda Begpinar tepesinin yanindan gecen patikadan
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Bespinar Yaylasi’na ulasabilirsiniz. Bu patika ¢ok diizgiin ve zevklidir. Cesmede
dinlenirken, patikanin gidisini karsidan gorerek yoniiniizii belirleyebilirsiniz.
Yol tlizerinde higbir yorede

goremeyeceginiz Ayr Findig1 (Styrax officinalis) agaglarim inceleyebilirsiniz. Meyveleri
findik gibi olan bu agaglarin ana vatani1 Anadolu olup ender yerlerde bulunmaktadir. Mevsim
uygunsa Bespinar sirtlarinda sakayiklar1 (Paeonia sp.) gorebilirsiniz. Bespinar’da degisik iki
¢esme basinda Ogle molas1 verir, manzaray1 seyreder ve dinlenirsiniz. Yollar boyunca
mevsime gore kiraz, erik, kizilcik, mugmula kestane, ayva, kusburnu, kuzukulagi, kekik vs.
toplayabilirsiniz. Yemek molasindan sonra sizi bdlgede gormeye pek alisik olmadigimiz bir
patika beklemektedir. Hamzali’ya yapilan yeni orman yoluna girdiginizde, yolun saga
kivrildigr yerde, tam karsida tarla iginden bir patika devam etmektedir. Buradan devam ederek
sol sirta dondiigiiniizde patika sirt iistii devam eder. Tam baslangigta, sagdaki kayaliktan
Sahinyurdu’nun arka yamaglarini, Iznik Golii’nii, gol civarindaki kdyleri, hava agiksa iznik ve
arka daglar1 dahi gérmek miimkiindiir. Daha sonra patikadan devam ederek, saga dik inen
diger bir patikaya sapmadan ilerledikten sonra, burada patika yine ikiye ayrilmaktadir.
Bunlardan sagdan giden dogrudan Giiney Mezarlig1 {istiine gider, soldan inen orman yoluna
baglanir. Bu yoldan tas ocagi yoluna, bunu takiben de bir¢ok tarihi ve dini kisileri yetistiren
Giliney Koy’e ulagirsiniz. Giiney’de Dagistan yemekleri yapan iki lokantadan hinkal, siirecet
ve pakuk gibi Kafkas yemeklerini tadabilirsiniz. Patikalardan, yollardan, bakilacak yerlerden
en giizel manzaralart seyrederken bunlarin kiymetini bilmek adina tarihi bir olaydan
bahsetmek gerekir. Kurtulus Savasi’nda cepheye Giiney Kdy’den ayni anda yaklasik 105 kisi
gider, bunlarin o donemde ¢ektirdigi fotograf kdy muhtarliginda bulunmaktadir. Gidenlerden
5 veya 6 kisi geri doner, onlardan biri yeni yetisen, ¢ocuk yasta biridir. Askeri birlikte cocuk
oldugu gerekgesiyle kabul etmezler, geri kdye gonderirler. Kdye geri donmesi annesini ¢ok
tizer, annesi ¢ocuk yastaki ogluna kizarak tekrar askere gonderir ve ¢ocuk sehit olur. Onlari
rahmetle mmnetle ve sayglyla antyoruz. Parkurun uzunlugu yaklasik 15,2 km olup, tespit

edilen zorluk derecesi 4’tir.

Alternatif Oneriler: Hava agiksa ve Bespinar
goriililyorsa, Gemlik Sahinyurdu kdyi
sirtlarina dogru ylirliyebilirsiniz. Burada
 tepelerde goreceginiz link istasyonlarinin
direklerinin etrafin1 dolasarak ve sirtlardan ve
yamaglardaki patikalardan Bespinar’a
gelebilirsiniz. Buradaki kayalik alanlarda

§ ytriimek i¢in ayakkabi ve deneyiminizin

s b R W yeterli olmasi gerekir. Begpinar’dan
Guneykoy e sonra Bogadere ye 1n1p ordan orman yolu ile gelebilirsiniz.
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Yalova’y1 ve ¢evreyi kisa yoldan gormek isteyenler ve manzara sevenler i¢cin Marmara
Bolgesi’ndeki en gilizel manzarali parkurdur. Ayni noktadan bu kadar ¢ok tarihi alan1 géren
herhalde baska bir yer yoktur. Parkurun en iist noktasindan bakildiginda, hava uygunsa
Yalova, Termal taraflari, Bespinar civari, Gemlik iizerine diisen tepeler, Kurban Dagi, Giirle
Kayasi, Bayrak Tepe, Samanli Daglar1, Iznik Golii’niin bir tarafi, parkurun diger ucundan
goliin tiimii, Dumantepe, Sugoéren ve Kirazli sirtlar, Ciftlikkdy, Taskoprii taraflari, Marmara,
Adalar, Istanbul, Kartal ve bu sahilin tiimii olmak iizere daha birgok yer gériinmektedir.
Yalova’ya ilk gelenlere ¢evreyi tanmitmak i¢in en kolay yontem, buradan her tarafi gorsel
olarak anlatmak olmalidir. Parkurun baslangi¢c noktasi olan Sogucak Kalic1 Konutlari’na
minibiis veya aracinizla geldikten sonra, okulun karsisindan ormana giren toprak yolu takip
edersiniz. Yol ¢ok hafif bir yokustan sonra vadiye yonelecektir. Yaklagik bir saat sonra yol,
sola kivrilarak biiyiik bir tas ocaginin i¢inden gegerek tepeye yonelecektir. Tepeye ¢ikinca yol
ikiye ayrilacaktir. Once soldaki yoldan ilerleyerek Giiney Koy iizerinde eski yangin
kuliibesinin bulundugu cayirhiga gittiginizde, baslangicta anlatilan manzaralarin ve yerlerin
cogunu goreceksiniz. Burada kisa bir moladan sonra ayni yoldan geri donerek tam karsiki
tepede goreceginiz yeni yangin kulesine ulasacaksiniz. Yangin kulesinin iist katina
ciktigimizda baslangigta anlatilan yerlerden fazlasimi gorerek sasiracaksiniz. Yemeginizi
kulenin gdl istikametinde kayalar {izerindeki uygun bir alanda yiyebilirsiniz. Buraya gelirken
en az 1,5 litre su almanizda yarar var. Tepede bulunan ii¢ kaynaktan biri yazlari akmaz ve
¢cesme 1sirganlar i¢inde kaybolmustur, diger ikisi bagkalar1 tarafindan tasindigindan ve yol
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tizerinde olmadigindan bulmaniz imkansiz gibidir. Doniisii, yangin kulesinden
Kalici Konutlar yoniine indiginizde orman iginde dogal bir patikadan
yapabilirsiniz. Sirt1 takip eden patika taslik bir alandan sonra ikiye ayrilacaktir, sagdaki patika
sizi orman yoluna indirecektir. inerken dik oldugu i¢in batonu olmayanlarin ellerine sopa
alarak kontrollii inis yapmalarinda yarar vardir. Orman yolu ileride dnce saga, sonra sola
kivrilacaktir. Bu bolgede saga giden diger yollara sapmamaniz gerekmektedir. Yolu takiben
inis bir toprak yoldan kalict konutlarin su deposuna ve konutlara ulasacaksiniz. Yol iizerinde
kizilcik, musmula, bogiirtlen, kiraz, tepelerde kuzukulagi, ay1 sarimsagi, kestane, koca yemis
ve kusburnu gibi meyveler mevcuttur. Parkurun uzunlugu yaklasik 9,6 km olup, tespit edilen
zorluk derecesi 2’dir.
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Alternatif Oneriler: Inis 6nerilen yerden ¢ikis yaklasik 80 dakika siirmektedir. Bu parkurun
inisini dagin Yalova’ya bakan yiiziinden de yapabilirsiniz. Ayrica Glineykoy’den veya Giiney
Benzin Istasyonu ve tas ocagindan da tepeye ulasabilirsiniz
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Ferhat Yolu-Yedi Pinarlar-Ferhat Yolu Baslangici
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Parkur baslangici, Gokcedere’den Sudiisen’e giden yolda yaklagik bir saat yiirlidiikten sonra
sola giren bir patikadan baglar. Patika baglangicinin tam karsisinda Sivrice Tepesi
bulunmaktadir. Buradan gelen bir patika, Ferhat Yolu’nun baslangicinin tam karsisina rastlar.
Patika baglangic1 ve devami oldukga diizgiin olup, yamag¢ dogrultusunda kanal boyu devam
etmektedir. Baglangigta sola dik c¢ikan patikalar doniis yolumuzun sonu olacaktir. Patika
boyunca yolu sasirmamak i¢in Ferhat Yolu’na adin1 veren, taslardan oyularak yapilan su
kanallarini takip etmek gerekir. Taslar ve kanallar zaman zaman kaybolur ve tekrar aciga
cikar. Sola inen patika, asagidaki derede bulunan Gokgedere Selalesi’ne iner. Ferhat yolu
yaklasik 1,5 saat sonra orman yoluna ulagir. Ferhat Yolu'ndan akan su, Termal ve
Gokgedere’de giinliik islerde ve sulamada kullanilmaktadir. Kanalin suyu daha yukarilarda
bulanan Yedi Pinarlar’dan gelmektedir. Yedi Pinarlar’a giden bir patika daha yukarilardan
gegmektedir. Ferhat Yolu’nun bitiminde, orman yoluna sapmadan derede biraz ilerledikten
sonra sol yamaca tirmanmaniz gerekmektedir. Yamac oldukga diktir. Kiiciik patikalar yukari
dogru devam etse de sonra kaybolur. Patikaya ¢ikis diisiik bir tempoda birka¢ mola ile yarim
saat kadar siirebilir. Yandan ilerleyen patikaya ulastiktan sonra sola donerek yan yan devam
etmeniz gerekiyor. En son bir dere ve yine bir orman yoluna ulasacaksiniz. Yeni yolda sola
kivrilarak devam etmeniz gerekiyor. Ilerde bir selale sesi duyacaksiniz. Ancak buraya inis
risklidir. Deneyimi olmayan kisilerin buraya inmemesi gerekir. Yedi Pinarlar bu bolge olup,
sular bu bolgelerden ¢ikmaktadir. Ancak ¢esmeler yeni yolun hafriyati altinda kaldigindan bir
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sey goremeyeceksiniz. DOnils yine ayni yerden olacak. Ancak tirmandiginiz
yamaca sapmayacak, patikayr devam ederek ilerde sola donecek, cukur bir
alanda ilerledikten sonra orman yoluna ¢ikacaksiniz. Yolu dik gegerek ormandan asagi inen
bir patikadan baslangica ulasacaksiniz. Parkurun uzunlugu yaklasik 5,7 km olup, tespit edilen
zorluk derecesi 3’tiir.

Alternatif Oneriler: Baslangic icin Uvezpmar Sudiisen Selalesi yolunda Ferhat Dede
tesislerinden ilerden saga sapan orman yoluna girerek yan ilerledikten sonra saga yonelerek
¢ikacaginiz biiyiik alanda sivrice tepesini gorecek ve o istikamette orman yolu ve patikay1
takip ederek Gokcedere’den gelen yolla birlestiginizde Ferhat Yolu karsiniza ¢ikacaktir.

Ferhat yolu bitiminden sonra orman yolundan sola ilerleyerek kus yuvadan Sudiisen’e inerek
oradan tekrar Gokgedere’ye veya Uvezpinar’a ulasabilirsiniz. Uvezpinar’a inen yoldan saga
saparak baraj kenarindan da Termal girisine ¢ikmaniz miimkiin. Doniis i¢in Sivrice Tepesi'ne
cikan patikaya sapar ve soldaki patikayi takip ederseniz yan olarak dogal bir patikadan
ilerleyeceksiniz. Biiyiik bir kayay1 ve kazintilar1 takiben yan yolda bir saat kadar ilerledikten
sonra, sola inigse yonelen yoldan ana orman yoluna ve yol kenarindaki ¢esmeye ulagabilirsiniz.
Yola Gokgedere yoniinde devam ederseniz sagda kiiciik bir baraj goreceksiniz.
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Baraj kopriisiine ¢ikarak baraji ve civar1 seyredebilirsiniz. Gokgedere veya
Termal’de dogal sicak havuz ve banyo gibi tesislerden faydalanarak
yorgunlugunuzu atabilirsiniz.

Selimiye-Onno Tun¢ Aniti-Aldere-Karlik-Delmece Parkuru
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Gemlik tarafindan gelirseniz aracinizi Selimiye ¢ikisina birakarak buradan baglayabilirsiniz.
Yolun baslangicindaki kdy mezarligi, seyrek orman ve gayirliklardan sonra solda kisa bir yol
araligindan Onno Tung¢ Aniti’m goreceksiniz. Anit1 inceledikten sonra yolu takip edince sizi
bir kavsak karsilayacak, az ileriden karsiya gec¢ip vadiden devam ederek ortadaki yoldan
Aldere’ye ineceksiniz. Bir slire orman yolunda yiiriidiikten sonra Aldere cayirliklarina
ulasacaksiniz. Aldere’de dere i¢inde kaynak sulari bulabilirsiniz, ¢ayirlik {izerinde bulunan
¢cesmeden yaniniza yeteri kadar su almanizda yarar yar. Aldere, ortadan akan bir derenin,
etrafinda ¢aywrhiklarin, cayirlik {izerinde seyrek agaglarin ve yanlarda sahane cam
ormanlarinun oldugu ¢ok nefis bir vadidir. Bu ormanlarda mese (Quercus sp.) ve ¢cam (Pinus
sp.) agirlikl tiirler varken, yoreye hakim olan kestane (Castane sp.) ve ihlamur (Tilia sp.)
tirlerinden hemen hemen hi¢ yoktur. Dere kenarindan yiiriimek zevklidir, sag tarafimzda
orman yolu devam eder. Sagdan sapan bir orman yolu Delmece tarafina yonelir. Ancak sizin
vadi yoniinde ilerleyip vadi bitince dereyi gecerek saga yonelen yoldan ilerlemeniz gerekiyor.
Tath bir yokusla yaklagik bir saat yiiriidiikten sonra birkag¢ degisik patika ve yolun bulustugu
bir alanda sol tarafa yonelen orman yolundan devam ederek Karlik Yaylasi’m gosteren
tabelalara ulagacaksiniz. Yaylada gezip etrafi seyredebilir ve mevsime gore ¢ok giizel gl ve
doga fotograflar1 ¢ekebilirsiniz. Yaylanin yanindan Marmara’ya dogru uzanan patika
Esenkdy’e gider. Ayni yoldan tabelalar takip ederek donebilirsiniz. Gerek Aldere’de gerekse
Karlik’da mevsime gore degisik dogal meyveler yiyebilirsiniz. Doniis yolunda isterseniz 6nce
sagdaki orman yoluna sapar, sonra solda bir dereyi gecerek orman igindeki gilizel bir
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patikadan Delmece Yaylasi ortalarina ¢ikarsiniz. Dogrudan tabelalar1 devam
ederek Delmece Yaylasi’nin baslangicina da ¢ikabilirsiniz. Sifali sudan i¢ebilir,
yaylada kurulan tesislerde yemek veya c¢ayimzi igebilirsiniz. Farkli yerler gormek isterseniz
doniisii Selimiye, Narli, Gemlik {izerinden, veya Selimiye, Hayriye, Mecidiye, Armutlu
tizerinden de yapabilirsiniz. Parkurun uzunlugu yaklasik 13 km olup, tespit edilen zorluk
derecesi 3 tiir.

Alternatif Oneriler: Bu parkura Hayriye koyiinden de baslayabilirsiniz. Eger Gemlik
tarafindan donmek isterseniz, ters yonden baslanirsa daha az yorucu olabilir zira Aldere’den
Karlik yaylasina ¢ikan yokus bazi katilimcilar i¢in uzun olabilir.
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Tesvikiye-Erikli Parkuru
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Parkur, Cmarcik’a bagli Giircli kokenli Tesvikiye beldesinden baslar. Yalova’da en cok
kullanilan parkurlardandir. Kamp yapmaya uygunlugu nedeniyle gengler tarafindan en ¢ok
gidilen yerlerdendir. Kdyde yol lizerindeki kahvelerde ¢ayinizi iger, suyunuzu doldurduktan
sonra yola koyulursunuz. Erikli’ye kadar performansa bagli olarak 3-3,5 saat kadar siirer.
Erikli Yaylasi’na kadar yol dik olarak ilerler. Biktiric1 diizeyde dik olmasa da sizi
terleteceginden emin olabilirsiniz. 20-30 dakikalik ilk molaniz1 burada vererek, dis katman
giysilerinizi ¢ikarip yokusa devam ediniz. Yol iizerinde ¢esmeler vardir ancak mevsimine
gore akmayanlar olabilir, bu nedenle mataraniz1 firsat buldukca siirekli doldurunuz. Buradan
Erikli Yaylasi’na ulasirsiniz, Kent Ormani’n1 gezer, koy yemeklerinin tadina bakabilirsiniz.
o I ¥ Fx 2 5 N R Buradan Cifte Selaleleri

sl SRS

goriirstiniiz. Ayn1 yoldan geri
donebilirsiniz veya aracimz
sizi yayladan alabilir.
Parkurun uzunlugu yaklasik
9 km olup, tespit edilen
zorluk derecesi 3’tiir.
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Alternatif Oneriler:

Tegvikiye’den Erikli Yaylasi’na kadar var olan bir¢ok patika da yiiriiylis i¢in kullanilabilir.
Isterseniz vadi i¢inden veya yoldan Delmece’ye gidebilir, Karlik Yaylasi’n1 ve Sifali suyu
gorebilirsiniz.Bu alternatifi tercihederseniz aracimizin Delmece’ye ¢ikmasi gerekir.

Hayriye Koyii-Berkece Mezrasit-Taz Dagi-Mecidiye Parkuru
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Parkur baslangi¢c noktast olan Hayriye Kdyii Giircii kokenli bir kdydiir. Buraya Yalova’dan,
Delmece iizerinden, Gemlik’ten Narli Koyii {izerinden veya Armutlu’dan, Mecidiye Koyt
tizerinden gelebilirsiniz. Kdyden Mecidiye yoluna yoneldiginizde yol kenarinda bulunan
birka¢ evden sonra saga doner, tabelanin da isaret ettigi yeni bir asfalt yoldan mese ve ¢am
ormanlarindan sonra Berkece mezrasina ulasirsiniz. Mezrada kisin kimse oturmaz, yazin
yayla olarak kullamilir. Burada eski meyve agaglart ve diger yash agaglar vardir. Mezradan
sonra ¢am (Pinus sp.), mese (Quercus sp.) ve kayin (Fagus sp.) ormanlari arasindan yol
devam eder. Sola ve saga sapan yollara girmeden ilerde Cadra denilen uzun bir yaylaya
cikacaksinmz. Cadra cayirhigimin sag tarafindan ilerleyerek Mecidiye Koyl yayla
evlerine ulasacaksiniz. Yayla Taz Dagi’min eteginde bulunur. Yayla evlerine ulastiktan sonra
sagdaki yokusa yonelen yol Taz Dagi’na gider. Aslinda uzaklardan, Mecidiye’den,
Selimiye’den, Narli sirtindan Taz Dagi’n1 gorebilirsiniz. Buradan iyi bir gézlemle gideceginiz
rotay1r tahmin etmek yararli olabilir. Yolda kiviim ve sapaklar ¢ok oldugundan, CPS
kayitlarina gore veya bir rehberle gitmenizde yarar var. Yokus yukar kisa boylu mese
ormanlarindan ilerledikten sonra yol sola yonelerek tepeye ulasacaktir. Tepede yangin kulesi
bulunmakta, buradan ¢ok genis bir a¢1 ile Marmara’y1 ve Gemlik Korfezi’ni gérmenin hazzini
yasayabilirsiniz. Hava kosullarina gére Kursunlu, Mudanya, Bandirma, Imrali ve Marmara
Adalari, Istanbul’'un hemen hemen tiimii ve Uludag goriilecektir. Diger tarafta Delmece
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sirtlari, Selimiye ve Hayriye kdyleri ile Onno Tung¢’un ucaginin diistiigii alani
goreceksiniz. Ayni yoldan Cadra mezrasina donerek sagdan asfalt yoldan
Mecidiye Kdyii’ne ulasirsimz ancak bu yol asfalttir. Buradan yiirlimek istemezseniz, Taz Dag1
yangin kulesinden Mecidiye Koyii ¢ok yakin goriinmektedir. Burasi siirekli inisi olan bir
yerdir ve ormandan ince bir patika Mecidiye’ye gitmektedir. Orman bekgisinden de bilgi
alarak uygun havada bu alan gorerek koye inebilirsiniz. Parkurun uzunlugu yaklagik 17,6 km
olup, tespit edilen zorluk derecesi 4’tiir.

Alternatif Oneriler

Mecidiye Koyli'ndeki koyliilerden tarif alarak yiirliylise tersten baslayabilirsiniz. Taz Dagi
tepesindeki yangin kulesi net goriiniir, kuleyi gézden kaybetmemeye c¢alisarak zirveye
ulagirsiniz. Bu durumda doniisti Cadra ve Berkece lizerinden yapabilirsiniz.
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YARALANILAN KAYNAKLAR

1-Dagcilik Zirvelerin Ozgiirliigii, Don Graydon, Kurt Hanson, Ceviren Tung Findik,
2-Dogada Yapilan Yiiriiytisler Trekking Hiking, Yazar1 Kutsal Zafer Sahin

3-Yasam Boyu Spor, Saglik, Dayaniklilik, Terapi, Prof. Dr. Rasim Kale

4-Egzersiz ve spor yapanlar i¢in beslenme, Prof.Dr. Giilgiin Ersoy

5-Ankara Tabip Odasi Ilkyardim Egitimi Komisyonu ilkyardim Egitimi Kursu Ders
Notlarindan alinmistir

6-Anadolu’da Doga Turizmi Kapsaminda Doga Yiirliylisii Glizergahlarimin Belirlemesinde
Ornek Bir CalismalT. Kiper M. Arslan

7-Bartin Arit Beldesi Trekking Potansiyelinin Belirlenmesi Sebahat ACIKSOZ, Mehmet
TOPAY, Hakan AYDIN

8-Trekking,”Dogaya Kacis Noktalar”Nevzat Cetin-Giindiiz Mutluay

9.Atilla ULAS, Yalova’da Trekking Parkurlari Egitim Notlar1
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