Rl AL NEIECY OIF yogam surddrmek icin sizce neler yapmaliyiz? Soyleyiniz.

Saghkl bir yasam icin dengeli ve dogal beslenmeye dikkat etmeliyiz. Diizenli egzersiz
yaparak bedenimizi aktif tutmali, ayni zamanda yeterince uyuyarak dinlenmeliyiz. Stresi
azaltmak icin hobi edinmek ve pozitif bir yasam tarzi benimsemek de onemlidir.

Dodada yapilacok sporlarla ilgili arastirmanizdan edindiginiz bilgileri arkadaslo-
rinizla paylasimiz.

Dogada yapilacak sporlar, hem beden saghgini korur hem de dogayla bag kurmamizi saglar.
Trekking, dagcilik ve kamp gibi sporlar fiziksel dayanikhligi artinrken zihni de dinlendirir.
Ayrica, doga sporlan cevre bilincini gelistirir ve ekip calismasim destekler.

HAYDI DOGA YURUYUsSUD

Yurumek bash basina bir spor. Peki hem spor yapip hem de dogadaki bocekleri, kuslar,
apaclan, cicekleri ve pek cok canliyl gézlemlemek daha eglenceli olabilir mi, ne dersiniz? Iste,
doga ylriylsl ya da hiking (hayking) adi verilen bu spor, uzun yiriyislerde sporla doga
gozlemini birlestirir. Doga yurayisi nerelerde yapilir, bu yirayis icin ne giyilir, nasil hazirlanilir,
yurlyls sirasinda nelere dikkat edilir hepsi bu yazimizda. llginizi ¢ektiyse haydi baslayin
okumaya...

Doga ylruyusu yapmak icin kentten biraz uzaklasmak gerekir. Vadi, orman, dag yamaclan
gibi yerlerde ya da 6nceden belirlenmis rotalarda yluranebilir. Bu sporu yaparken hem fiziksel
bir etkinlik yapilir hem de aile ya da arkadaslarla dogiada glizel zaman gegirilir. Ancak elbette
diger sporlarda oldugu gibi doga yuriylsu oncesinde de dikkatli bir planlama ve baz hazirhklar
yapmak gerekir. Gelin, simdi bu hazirhklann neler olabilecegine bakalim...
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