DORUK DAĞCILIK KULÜBÜ YAINLARI : 1.
DOĞA YÜRÜYÜŞLERİ
Doğa yürüyüşü ( Hiking ) Doğada günübirlik yapılan yürüyüşlere doğa yürüyüşü veya ( Hiking ) denir. Hiking İngilizce kökenli bir terim olup Türkçeye en iyi çevrim olarak doğa yürüyüşü olarak isimlendirilir. 
Genellikle sabah başlayıp akşam biten doğada yapılan iz sürme, patika takibi, dağ ve doğa geçişleri ve yürüyüşleridir. Doğa yürüyüşü  bir eğlence türü değildir. Belirli ilke , disiplin , zorluklar içerir, konforlu değildir, daha çok spora dayalıdır. Bu sebeple trekkingi turizm turları ile karıştırmamak gerekir. Tur daha geniş kapsamlı bir faaliyettir. Tarihine de bakıldığında 19. y.y’ da beliren naturalist akımla birlikte insanlar özellikle keşfetmek ve öğrenmek için doğaya gitmeye başlamış, bununla da beraber Doğa yürüyüşü gruplar/ kulüpler oluşmuştur.
DOĞA YÜRÜYÜŞLERİ NASIL DOĞMUŞTUR: 
18 Yüzyılın sonunda 19 ncu yüzyılın başlarında  Şehir ve insan hayatının gelişmesi ve kırsaldan kente göçün başlamasıyla ve gelen insanların kendi kültürlerini de taşımalarıyla birlikte kültür ve çevre kirliliği başlamıştır.Günümüz insanları olarak da şöyle bir hayatımıza baktığımızda; şehrin boğuculuğu içinde bir hayat sürerek yaşamakta, sonuçta doğal güdülerimizden, hislerimizden azar azar uzaklaşmakta olduğumuzu görürüz. Ancak her ne kadar şehir içinde yaşasak da, yine de doğaya olan bir merak vardır içimizde. Doğaya çıkmak, doğanın dinginliğini ve temizliğini görmek insanın içyapısında hissedilen bir ferahlamaya neden olur ve bu tekrarlandıkça şehirden ruhen kopmalar ve kendi iç hissiyatına geri dönüşler başlar. İşte doğa yürüyüşleri insana doğayı ve kendini keşfettiren, tanıtan ve öğreten bir eğiticidir. Doğa yürüyüşleri işte bu ihtiyaçlarımızı karşılamak için en güzel adımları sağlar bize. Genelde temiz hava almak, spor yapmak, sağlığımızı korumak, fotoğraflamak, keşfetmek, anlamaya çalışmak, doğa ile iç içe yaşamayı öğrenmek gibi türlü sebeplerle doğada yürüyüşler yapılır. Bu yürüyüşleri doğa ile uyum içinde yapılan geziler olarak algılamalı ve yeni bölgeleri keşfetmek için yapmaya devam edilmelidir. Sadece bir hedefe varmak için yapılan yarış gibi değerlendirmek, doğa yürüyüşü ruhuna uymamaktadır. Doğa yürüyüşü özellikle, doğanın yakından görülerek, detaylı incelenerek, sürekli güç sarf edilerek, irade gösterilerek yapılan bir yürüyüş ve keşif aracı olduğu için, araçlarla yapılan doğa turlarına göre daha üstündür. En önemli özelliği de kişinin iradesini ve dayanıklılığını kuvvetlendirmesidir. İnsanın sağlığını korumak, kendine olan güvenini kaybetmemek, doğaya olan sevgisini artırmak için uzun seneler zevkle yapacağı yegâne spordur. Araştırmalar düzenli, tempolu ve devamlı bir yürüyüş yaşantısının önce fizyolojik ve akabinde psikolojik değerinin olduğunu kesin olarak göstermektedir. Ortalama 1 saatlik bir doğa yürüyüşü 500 kalori yaktırmaktadır. Kasları güçlendirir ve endorfin miktarını çoğaltıp strestesin azalmasını sağlar. Doğa yürüyüşü özel bir yetenek gerektirmez. Yediden yetmişe sağlıklı olan herkes yapabilir. Batı ülkelerinde ihtiyarlar tarafından daha fazla rağbet görmektedir. 
DOĞA YÜRÜYÜŞÜ GRUPLARI :

Doğa yürüyüşü  en yapılırken en az 3 kişilik ( Kaza veya hastalanma durumunda 1 kişi kazazedenin yanında kalır ikinci kişi kurtarma / İlk yardım gruplarına haber vermeye gider )grupla başlayıp büyük gruplar halinde yapılabilir. 
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DOĞA YÜRÜYÜŞ ÇEŞİTLERİ :
Doğa yürüyüşü ( Hiking ) : Günübirlik doğa yürüyüşleridir genellikle sabah başlayıp akşam biten orman içi veya patikalarda yapılmaktadır.                                                                                         Hafta sonu etkinliği ( Trekking ) Genellikle hafta sonları çadırlı olarak yapılan etkinliklerdir.
Uzun Süreli Etkinlik ( Expedition ) : Konaklamalı, genelde dağcılık maksatlı sırt çantalı uzun yürüyüşlerdir.Sabah başlayıp akşam çadır kurulan veya sabit konaklamalı tesislerde kalınan türdür.                                                                                                                                                DOĞA YÜRÜYÜŞLERİNDE REHBERLİK :                                                                             Ekip başı ( lider ) Rehber  : Sorumluluğu altındaki gurubu etkinliğin başladığı andan etkinliğin bitimine kadar  yönlendiren kişidir .Bütün kararlar lider tarafından alınır ve uygulanır .                                                                                                                                          Liderin özellikleri :                                                                                                                           a . Topluluk tarafından sevilmeli ve saygı duyulmalıdır.                                                             b . Liderlik yaptığı konuda uzman olmalıdır.                                                                                c . Topluma hitap edebilmelidir.                                                                                                                       d . Sorumluluğu altındakiler arasında;                                                                                                        Din ,dil ,ırk ,cinsiyet ,renk  vs. Konusunda ayrım yapmamalıdır .                                                        e . Duygularına hakim olmalıdır .söz ,göz ,el ile Kimseyi rahatsız ve taciz etmemelidir                                   f .  İlk yardım ,                                                                                                                                                          g .  Harita , pusula ve GPS                                                                                                                   h .  Kurtarma                                                                                                                                             ı  .  Gece hareket ,yön bulma vs. Konularında uzman olmalıdır .
Ekip sonu ( artcı ) : Ekip başının yardımcısıdır . En az lider kadar bilgili olmalıdır . Ekibin sonunda yer alır . Ekiptekileri izler , davranışlarını kontrol eder lider ile arasında devamlı koordine vardır . Lider ; liderliğini yapamayacak durumda kalırsa artçı liderin yerini alır ve yeni bir artcı belirlenir .        


                                                                                                     Yürüyüş temposu : Doğa yürüyüşüne katılanların  kondisyon durumlarına göre tempo ayarlanır . En yavaş yürüyen kişi liderin arkasında yer alır . Lider yürüyüş temposunu bu kişiye  göre ayarlar .yürüyüş   süresince aorobik ( oksijen borçlanmasına girilmemesi ) ve aneorobik ( oksijen borçlanmasına girilmesi ) duruma göre yürüyüş temposu artırılabilir veya düşürülebilir .                                                                                                                                          Yürüyüş çeşitleri : planlanan hedefe varılmak için arazinin yapısına bağlı olarak her yürüyüşte ;


1 . Çıkış ( tırmanış )


2 . İniş


3 . Yan geçiş teknikleri yapılmaktadır . 

Her yürüyüşün kendine özgü koşulları ve bu koşullara bağlı olarak teknikleri vardır .

NOT :Doğa yürüyüşlerinde disiplin kurallarına uyulmadığı taktirde kazalar meydana gelmektedir.  Uygulanan kurallar :yıların meydana getirdiği   bilgi , deneyim ,tecrübe ve kanla kazanılmıştır . 
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DOĞA YÜRÜYÜŞLERİNDE YÜRÜYÜŞ TEKNİKLERİ

Doğa yürüyüşlerinde, kamp yapılan veya tırmanışta hedeflenen alanlara varabilmek için yürüyüş veya tırmanış yapılmaktadır .Her yürüyüşün veya tırmanışın kendine özgü kuralları ve   teknikleri vardır .                                                                                                                                         Yürüyüş ve tırmanışlar :                                                                                                                                   1 . Yolda ,patikası olan arazide ,patikası olmayan arazide .                                                                                                                                                                                                     2.Hava durumuna bağlı olarak ;iyi havada,
kötü havada ( yağışlı –rüzgarlı – sisli . Şimşekli vs . )                                                                                                                                                                   3 . Çarşaklı alanlarda .toz veya topraklı alanlarda ,orta büyüklükte taşlık alanlarda ,büyük kayaların olduğu alanlarda ,                                                                                                                 4 . Alpin çayırlarda .                                                                                                                               5 . Vadilerde .                                                                                                                                                                                          6.Dağ sırtlarında ( kılçıklarda )
geniş kılçıklarda ,
dar kılçıklarda ,                                                                   7 . Karışık ( mıx ) alanlarda .kar , buz ve kayalık alanlarda yapılmaktadır.                                                   8. Hava durumuna bağlı olarak                                                                                                                    İyi havada : güneşli havalarda güneşin meydana getireceği yanıklara meydan vermemek için : ince , uzun kollu kıyafetler giymeli, koruyucu faktörü yüksek kremler kullanılmalıdır .  Kötü havada ( yağışlı –rüzgarlı – sisli . Şimşekli vs . ) yağışlı havalarda : bu tür havalarda arazi :Islak ,kaygan , yamaçlarda taş düşme riski , dere içlerinde sel ve heyalan tehlikesi olacağından dikkatli olunmalıdır .Kaymanın arttığı çamurlu alanlarda  :  tırmanışta basılacak alana ayakkabıların burunlarıyla inişte ayakkabıların topuk kısmıyla hızlıca vurularak iz açılmalıdır                                                                                                                                        Rüzgarlı havada : rüzgar devamlı esmez kesik kesik eser . Düşme tehlikesinin olmadığı durumlarda dengeyi sağlamak için rüzgara bel verilerek ( rüzgarın estiği tarafa ağırlık verilerek dengeyi sağlama ) yürüyüş yapılır . Tehlikeli kılçıklı bölgelerde yürüyen dağcılar ya fırtınanın geçmesin beklemeli yada anılan bölgelere sabit hat döşemelidir .tırmanan dağcı döşenen hatta girerek  emniyetli bölgeye kadar devam etmelidir .                                                  Sisli havalarda :Sis  küçük su damlacıklarının havada asılı kalması olayıdır . Yoğunluğu bulutlardan daha fazladır . Sis gri rekli olup aynı zamanda nemi hissedilir . Alçak bulutlarla sis arasında benzerlik vardır . Tek farkı sis yer sathına 50 metreye kadardır 50 metreden yukarısı bulut olarak adlandırılır . Sisli havada görüş kaybolacağından yürüyüşcüler arasındaki yürüyüş mesafesi kısa olmalıdır . Kayganlaşan nesnelerin üzerine basarken dikkatli olunmalıdır .                                                                                                                                            Şimşekli havalarda : toprakta biriken + enerjinin bulutlarda Meydana gelen – enerjiyle birleşmesi için topraktan gökyüzüne doğru yükselmesidir . Topraktaki enerjinin yükselebilmesi için sivri uçlu nesnelerden geçmesi gerekmektedir . Şimşek gökyüzüne doğru gideceği zaman etrafında elektirik yükü yoğunlaşır bu olay : Vücuttaki kılların dikilmesine .  Uğultu seslerinin duyulmasına,Kıvılcım çıkmasına vs. Neden olur .                                                                 Bu durumda :  Derhal yüzükoyun yere yatılmalı .Sırt çantasında veya elde bulunan metal malzemeler hemen uzağa atılmalıdır . Sivri kayalardan , tek ağaç altından  , mağaraların  iç duvarlarına bitişik noktalarda durmaktan kaçınılmalıdır . .
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Çarşak :Doğada meydana gelen meteorolojik şartlara bağımlı olarak meydana gelen :   Kumların , Çakılların , Taşların , Kayaların Değişik boydaki yığınlarına çarşak denir .Çarşağın meydana gelebilmesi için ; Dağın oluşumunun meydana gelişi ,Dağın yaşı , Kaya yapısının özelliği ,Arazinin yapısı . (içbükey alanlar –dış bükey alanlar-vadiler vs . ). Meteorolojik şartlara  ihtiyaç vardır .                                                                                                  Çarşakta tırmanış yapılırken kum ve çakıllı alanlarda ayakkabıların ucuyla çarşaklı alana hızlıca vurularak ayakkabının Çarşağın içine girmesi sağlanmalıdır . Taşlık veya kayalık alanlarda taşların ve kayaların hareket edip etmediklerini anlamak için üzerine Dikkatlice basılmalıdır  .basılan nesneler sağlam ise yürüyüş devam edilmelidir . Kayalarda / taşlarda hareket  var ise takip eden guruba haber verilerek geçişler dikkatli yapılmalıdır .
Ormanda Doğa Yürüyüşü .                                                                                                                                         Ormanda yapılan trekkingler çoğunlukla vadi tabanına yakın yerlerde ve patikalarda yapılırlar. En çok yapılan trekking yeridir. Ormanda dikkat edilmesi gereken en önemli şey sık bitki örtüsü içinde kaybolmamaya çalışmaktır. Patika veya izleri kaybetmeden gitmeye dikkat etmek gerekir. Sık ve alçak bitki örtülerinin içine girmemeli ve önde giden yürüyüşçü ile aradaki mesafeyi 2 m .nin üstüne çıkarmamalıdır. İyi bir rehberin orman yaban hayatını ve bitki örtüsünü de bilmesi beklenir.                                                                                                         Dağlık Alanda Doğa Yürüyüşü : Dağlık ve yüksek rakımlı arazide doğa yürüyüşü  genelde dağcılığa girmektedir. Kondisyona ve malzemeye dayalı bir spordur. Kayalara, çarşak bölgelere, yükseklerdeki soğuğa, hipotermiye ve düşmemeye dikkat etmek gerekir. Rota ve bölgeyi iyi bilen bir dağcının veya mihmandarın rehberliğinde yapılmaktadır.                                                                                                                 Kanyon veya Dere Yatağında Doğa Yürüyüşü : Doğa yürüyüşlerinin içinde Oldukça zorlu olan yürüyüşlerden biriside kanyon geçişidir. Kanyon geçişlerinde daha fazla teknik bilgi gerektiren, kondisyon ve efor sarf ettiren, malzemeye dayalı bir aktivitedir. Dikkat edilmesi gerekenler düşebilecek kayalar, suların sürükleyip sıkıştırdığı kütükler, ıslak kaya ve zeminler, çatlaklar, yarıklar ve uzun süre ıslak kalma durumunda oluşabilecek üşütmedir.Meydana gelebilecek kaza ve yaralanmalarda kazazedeyi kanyondan dışarı taşımak ta ekipman ve teknik gerektiren bir özelliktir.                                                        Kışın Doğa Yürüyüşleri : Kış yürüyüşleri biraz daha fazla efor ve malzeme gerektirir. Kışın vücut, kar üzerinde yürüyüşte daha çok yorulur, bunun nedeni taşınan malzemelerin ağırlığının artması ve soğuğun vücudu daha çok zorlaması sonucu vücudun kendi iç ısısını korumak için daha fazla enerji harcamasıdır. Soğuk, ıslak ve kar kışın yapılan doğa yürüyüşlerine en fazla etki eden etmenlerdir. Kalorisi yüksek karbonhidratlı yiyecekler yemeli ve terleme olayına çok daha fazla dikkat etmelidir. Kışın yapılan yürüyüşler çok daha iyi plânlama ve zamanlama gerektirir. Termosa konulacak sıcak içecekler yürüyüş sırasında zaman zaman alınmalıdır. Kışın Doğa yürüyüşlerimizin daha sağlıklı ve zevkli olması için dağcılık için üretilen doğa yürüyüş ayakkabısı, tozluk ve batonları tercih etmeliyiz. Yürüyüş rotamız zaman zaman inişli ve çıkışlı doğal engebeli araziye sahip olduğu için her hava şartına uygun, dayanıklı, bileği koruyan ve ayağı rahatsız etmeyen yarı sert tabanlı Gore Tex’li doğa yürüyüş ayakkabılarını kullanılmalıdır.. Ani hareketlerde sakatlanmayı önleyici, şok emici teleskopik baton dengemizi sağlamada yükümüzü paylaşmada, yürüyüşümüzü kolaylaştırmada kullanılmaktadır.. Tozluk; ayakkabımızı korumakta, ayakkabı ve bilek arasındaki boşluktan içeri girecek, kar, su, kurumuş ot ve çalıları ve paçalarımızın takılmasını engellemektedir.
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DOĞA YÜRÜYÜŞÜNDE KULLANILAN MALZEMELER
Doğa yürüyüşünde kullanılacak malzemeleri bir tanıyalım. Daha fazla bilgileri doğa sporları ile ilgili faaliyet veren kuruluşların, derneklerin sitelerinde ve piyasadaki eğitim kitaplarında bulabilir. Her faaliyetin, her sporun kendine göre malzemeleri vardır.Bu malzemeleri mevsim ve bölge gözetmeden olmazsa olmazlar, mevsim ve yere göre de gerekecek malzemeler olarak ayırarak kullanılmalıdır. Malzeme seçiminde dikkate alınması gereken en önemli husus; malzemelerin maksada uygunlukları, çok amaçlılıkları, sağlamlıkları ve hafifliklerinin göz önünde bulundurulmasıdır. Malzemelerde doğru olanı kullanmak kadar akılcı olarak da seçim yapmak gerekir. Doğa yürüyüşünde öncelikli malzeme giyimdir. Bunun nedeni yürüyüşte en önemli şeyin vücut sağlığı olduğudur. Vücut sağlığını bozmayacak rahatlıkta ve ferahlıkta giyim malzemeleri gereklidir. Doğa yürüyüşünde de konaklama, yani kampta yapabileceğimiz için kamp malzemeleri de gerekmektedir. Açıklamasını yaptığımız tüm kamp malzemeleri kampçılığın temel ABC malzemeleridir. Standart malzemeler olarak ele aldık ancak konfor isteğinize ve şartlarınıza göre çeşitlendirmek sizin elinizde. Kitabın sonunda tam liste verdik faydalı olacaktır. Şimdi önem sırasına göre malzemelerimizi tanıyalım.                                                                                     Standart Malzemeler : * Aşağıda listesi bulunan malzemeler olmadan doğada yürüyüşe çıkılmamalıdır ve bu malzemeleri kullanmakta ustalaşılmalıdır.                                  Yürüyüş için ortopedik, ayağa ve yere iyi tutunan yürüyüş botu ( mevsime göre bot seçilmelidir. ) Yazlık botun çok iyi havalandırma sağlaması, bileği koruması ama hafif ve yumuşak olması gerekir. Gore-Tex botlar yazın uygun değildir, botun tozdan ve kirden özel membranı zarar görür. Güneşin zararlı ışınları da Gore-Tex astar için zararlıdır. En iyi yazlık trekking botları cordura kumaş ve süet deri olarak üretilenlerdir. Kışın yapılacak yürüyüşlerde kullanılacak botların da suya dayanıklı, tabanları sağlam ve dişli olması tercih edilmelidir. Gore-Tex botlar tercih edilmelidir. Pahalı bulanlar deri botlarını Wax’layarak su geçirmez hale getirebilirler.                                            Su şişesi veya matarası ( alüminyum olmalı ) Yanınızda taşıdığınız su bitebilir, temiz bir su kaynağı bulduğunuzda sağlam bir su kabına ihtiyacınız olacaktır. Her zaman bir matara sahibi olmak pet şişe ile su götürmekten daha iyidir. Pet şişenin kendini çöp gibi göstermek ve attırmak özelliği bilinen bir gerçektir. Size tavsiyem plâstik veya alüminyum askeri mataraları kullanmayın. Boş halde bile ağır olurlar. En iyi seçim, SIGG marka veya muadili alüminyum su şişeleri ile NALGENE marka koku yapmayan ve extreme ısı farklılıklarına dayanıklı Lexan plâstikten yapılmış geniş ağızlı su mataraları olacaktır.          Düdük : Gruptan kopabilirsiniz, kaybolabilirsiniz, bir yere yuvarlanıp bir yerinizi yaralayabilirsiniz. Ne ile diğer yürüyüşçüleri uyarıp, yerinizi belli edeceksiniz? Düdüğün tiz sesi sizin sesinizden üstündür ve daha uzaklardan duyulabilir. Bulabilirseniz bir tarafı termometreli bir tarafı pusulalı modelleri tercih edin ve düdüğünüzü kesinlikle bir iple boynunuza veya gömleğinizin düğmesine asın, asla da kaybetmeyin.                                                   Hayati idame bıçağı :Çakı Her zaman gerekli olmaktadır. Hayatta kalma durumuna girildiğinde bir çakı ile barınak yapılabilmektedir. Tercihiniz daima av çakısından veya bir doğa sporcusu için daha da iyisi çok maksatlı penselerden yana olmalıdır.                                           Pusula : Basit bir yürüyüşte yürüyüşe hangi istikametten başladığınızı bilmeniz gerekir. Yönünüzü muhafaza etmek için gereklidir. Tam bir pusula almak istiyorsanız, tercihiniz her zaman SILVA tip veya mercekli askeri pusulalar olmalıdır. Pusulasız doğa sporcusu olmaz.                                                             -5- 
GPS ( Global Posittion System ) –Küresel yer belirleme cihazı :GPS açıldığında  uydularla bağlantı kurarak bulunduğu bölgenin  ;                                                                                                    a:Coğrafi ( Derce –dakika-saniye ) koordinatını                                                                                         b: Grid koordinatı MGRS (–Military Grid referans System ) üzerinden metrik olarak gösterir.                                                                                                                                                              c:Bulunulan irtifayı ( Yüksekliği )                                                                                                                   d:Yürüyüş hızını                                                                                                                                                e:Yürüyüşün kilometresini                                                                                                                              f:Yürünen parkurun çizgi olarak kaydedilmesini                                                                                     g: 1000 adet rota bilgisinin hafızasına yüklenmesini                                                                                                                                                                 Şapka : Yaz/Kış gereklidir. Bir şapka ile güneşin altında en az iki saat daha fazla kalabilirsiniz. Çok soğuk bir ortamda da ısı kaybınızı asgari düzeyde tutabilirsiniz. Geniş kenarlı şapkalar Yaz/Kış idealdir.                                                                                                        Ateş yakmak için malzeme : ( kibrit, çakmak, varsa magnezyum çubuğu v.b. ) Yürüyüşte öğlen molasında , kaybolma durumunda Arama ve kurtarma timlerine yeri belirlemede   Ateş en büyük kurtarıcıların başında gelir. Suya dayanıklı veya ıslanmaya karşı önlem alınmış malzemeler kullanın.                                                                                                                  Sırt çantası : Doğa yürüyüşüne giderken kullanacağınız malzemeleri taşımak için  Yazın daha ufak, kışın biraz daha büyük çanta kullanılır. Yazın içine koyulacak malzeme miktarı kışa göre biraz daha az olduğu için 35 Lt. lik bir çanta yeterlidir. Kışın ise 40 Lt. den başlayan çantalar sağlıklıdır. Çantalarınızın yanlarında mutlaka su şişesi veya matara cebi olmalıdır. ( Kamp malzemeleri bölümünde biraz daha detaylı açıklanmıştır ) Yağmurlu havalarda çantanızın içine dayanıklı bir çöp torbası konulmalı kullanılacak malzemelerde bu torbanın içine konulduktan sonra ağzı bağlanmalıdır.Bu durumda kullanacağınız malzemeler kesinlikle ıslanmaz.                                                                                                                       Doğa Yürüyüşlerinde kıyafet :Mevsim ve Bölgeye Göre ( Gerekecek ) Malzemeler: ( Duruma ve ihtiyaca göre kullanılan malzemelerdir. ) Bere, eldiven, balaklava ( maske )

· İç giyim

· Orta giyim

· Dış giyim

· Baton

· Tozluk

· Mayo, şort

· Spor ayakkabısı, sandalet

· Dudak kremi, güneş kremi

· Güneş gözlüğü

· Alın veya el feneri

DOĞA GEZİSİ İÇİN FAYADALI BİLGİLER :                                                                           1.Trekking sporu özel yetenek gerektirmese de, yediden yetmişe sağlıklı herkesin yapabildiği bir spor da olsa yinede bilgi edinilmeli, eğitim veya seminer alınmalıdır.                           2. Profesyonel rehberlerin bile bu sporu keşif dışında tek başlarına yaptıkları pek görülmez. En az üç kişi gidilmelidir.                                                                                                                       3.Grup  düzenini asla bozulmamalıdır.Rehberin sözlerinin dışına çıkılmamalıdır.                          4.Yürüyüş sırası; “Rehber – en yavaş ve acemi kişi – grubun geri kalanı – en deneyimli veya artçı rehber” sıralaması şeklindedir. Bu sıra bozulmamalıdır.
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Rehberin hemen ardından en deneyimsiz yürüyüşçüsünün gelmesinden maksat grubun yürüyüşünü bu kişiye göre ayarlayabilmesi ve doğru hızın, doğru temponun sağlanabilmesidir. Yoksa rehber hariç en deneyimli kişi önden giderse aralarda kopmalar yaşanır. En deneyimli kişi veya artçı rehberin en arkada bulunması da geride kalanların güvenliğini sağlamak ve kopmaları önlemektir.                                                                                                                                          5.Yürüyüş rehberini kesinlikle geçmemeye dikkat edin. Bu rehber açısından dikkat dağıtıcı ve sinir bozucu bir durumdur.Gidilecek parkuru ve yolu rehberden daha iyi kimse bilemez. 6.Tek sırayı ve tempoyu bozmayın, tempoyu rehber bile bozsa kibarca ve gizlice uyarın.                 7. Etkinlik yapılacak alana gidene kadar İlk mola en az bir saat sonra verilmeli ve mola süreleri kısa tutulmalı, vücudun soğumasına izin vermemelidir. Dinlenmeler etkinliğin özelliğine bağlı olarak; Kısa ( bir kaç dakika ), Orta ( saatlerce “ havanın tırmanmaya izini vermemesi ” )dinlenme süresince alanın özelliğine bağlı olarak durulacak bölgeler seçerken bazı kriterler göz önüne alınmalıdır.                                                                                                                           Bunlar :imkan var ise dinlenmeye uygun yer olmalı,rüzgar almayan bölge , yazın ve kışın  : taş düşme ihtimali düşük olmalı, kışın : çığ düşme ihtimali düşük olmalı, grubu tamamen alabilmeli. imkan var ise su olmalı. Meydana gelebilecek kaza durumunda emniyetli bölgelere gidilebilecek veya kalınabilecek alanlar olmalıdır .                                                                                                                  Yemek molasından sonra tempo biraz düşürülmeli ve dik eğim çıkmamalıdır.

· Dikkat ve düşünceler yürüyüşe ve bulunulan ortama odaklanmalıdır. Yürüyüşe zaten şehir stresinden uzaklaşmak için gelinmiştir.

· Yürüyüş boyunca etrafa dikkat etmeli, doğru rotada ilerlendiğinden emin olunmalı, çeşitli nirengiler alarak yola devam edilmelidir. Bu davranış rotadan sapıldığında sapılan noktaya geri gelinmesine yardımcı olacaktır.

· Doğada arkadaşınızla veya gizli rakibinizle yarışmayın. Kazalar meydana gelebilir, kendinizle de yarışmamaya çalışın bir yere kadar ilerleyebilirsiniz. Doğayla ise asla yarışmamak gerekir. Kazanmak doğa izin vermediği sürece imkânsızdır.

· Plân yapmadan, hazırlık yapmadan ve etrafa bilgi bırakmadan yürüyüşe çıkmayın.

· Yürüyüş veya kamp yapılacak bölgenin jandarma karakoluna ve muhtarlığına mutlaka bilgi bırakılması ve izin alınması gerekir. Kimseyi sorumluluk altına sokmamalısınız. Onların kaza geçirmeniz durumunda yardım edebilmeleri için yürüyüşçülerden veya kampçılardan haberdar olmaları gerekecektir.

· Kamplı bir yürüyüş yapılacaksanız etkinlik formu hazırlayın ve dönüş gününün saatini gecikmeleri hesaba katarak 1-2 saat sonrasını bildirin. Kimseyi gereksiz yere meraklandırmamış olursunuz.

· Doğada paylaşımcı olmak gerekir.

· Gruptan kopup kaybolursanız, kaybolduğunuzu anladığınız noktaya gidin. Aramalara kaybolan kişinin en son görüldüğü noktadan başlanacaktır.

· Kamp haricinde, yürüyüşte oluşan çöpleri atmamalı, yakılmayacak olanlar, hatta tümü geri getirilmelidir.

· Yürüyüş sırasında yamaç veya uçurumdan aşağı taş atmayın ve yuvarlamayın. Aşağıdan başka bir grup geçiyor olabilir.

· Gidiş dönüş saatinin iyi ayarlanması gerekmektedir. Güç ekonomik kullanılmalıdır. Kazaların çoğu dönüşte meydana gelmektedir.

· Mümkünse gidilecek bölgenin bir haritasını veya en azından bir krokisini bulun. Hiçbiri yoksa bölge halkından gidilecek yer hakkında bilgi toplamaya çalışın.
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· Devamlı surette yolun sonunu ve hedefi düşünmeyin. Yürüyüş yapmaya bakın, çünkü önemli olan yürüyüşten ve bölgeden tat almanız. Devamlı olarak yürüyüşün varacağı yeri veya bir an önce varmayı düşünürseniz bu sizin isteksiz olduğunuzu gösterdiği gibi, bunalmanıza da neden olacaktır.

· Özenli ve dikkatli adımlar atın. Dengeli, kararlı ve kısa olsun. Vücudunuzu yormamış, yürüyüş sürenizi ve isteğinizi uzatmış olursunuz.

· Kar şartlarında yürüyüş yapıyorsanız, kaya yanlarından geçişte dikkatli olun kar yumuşaktır ve ufakta olsa gizli çukurlar olabilir. Sonra ayak bileğiniz zarar görebilir.

· Kayalık bölgeden geçerken dikkatli olmalı, bağırmamalıdır. Ses çığa etki ettiği gibi, taşlara ve hatta kayalara da etki edebilir.

· Vadi tabanı yerine sırtlardan gidin, görüş açınız daha geniş olacaktır. Cangıl macerası yapmak istiyorsanız durum başka tabi.

· El ele tutuşarak veya birbirine sarılarak yapılan yürümeler son derece tehlikeli olabilmektedir. Birincisi yürüyüşçüler birbirlerinin dengelerini bozabilmekte, en kötüsü de düşme anında birbirlerini çekebilmektedirler.

PRATİK BİLGİLER
· Yanınızda büyük boy çöp torbası taşıyın. Yağmurluktan tenteye kadar birçok işe yarar.

· Terden veya sudan ıslanan giysinizi, yürüyüş süresince kuruması için iyice sıktıktan sonra çantanızın üzerine gererek asın.

· Yanınızda tuz tabletleri veya film kutusu içinde tuz bulundurun. Vücudunuzun tuz kaybına dikkat etmeniz gerekir.

· Mutlaka bandana taşıyın, geniş kenarlı şapkanız yoksa çöl lejyonerleri gibi kepinizin altından ense ve kulağınızı kapatmak için kullanacaksınız. Yoğun ve kızgın güneş altında çok gereklidir.

· Güneşi yansıtsın diye sırf beyaz giymeyin, bu sefer gözünüzü alacaktır. En iyi renk güneş altında bej veya çöl kumu rengidir. Kışında siyah giyinin, hem güneş ışınlarının ısısını toplar, hem de kar üzerinde iseniz yansımaların az da olsa bir kısmını emer.

DİKKAT EDİLMESİ GEREKEN KURALLAR:
1- Kilo vermek amacıyla naylon vb. gibi giysiler vücuda sarılmamalı.
2- Sağlık sorunları olanlar ve 40 yaşın üstündekiler doktora görünmeden, yürüyüş programına başlamamalı.
3- Diyabet, hipertansiyon ve diğer sistematik hastalığı bulunanlar sık sık doktor kontrolünden geçmeli.
4- Ciddi bir yemek sonrası hızlı ve ağır yürüyüşler yapılmamalı.
5- Yürüyüş öncesi ve sonrasında susuz kalmamaya dikkat etmeli.
6- İnce tabanlı ve makosen ayakkabılar ile yürüyüş yapılmamalı.
7- Çok sıcak havalarda ve saatlerde yürüyüşten kaçınmalı.
8- Bir sıkıntı hissedildiğinde yürüyüşe inatla devam etmemeli.
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YÜRÜYÜŞÜN 24 FAYDASI:
1-Yürüyüş, kan akımını ve kan damarlarının miktarını artırarak, dolaşımı iyileştirir, kalp-damar ve beynin damarsal hastalıkları riskini azaltır.
2-Kalp kası dâhil, vücut kaslarını kuvvetlendirerek, daha etkin çalışmalarını sağlar.
3-Her bir kasılmada kalbin pompaladığı kan miktarını artırarak, istirahattaki kalp atım sayısını (nabzı) azaltır.
4-Egzersiz ve stres durumunda arteriel 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 oksijen sağlanmasını artırarak, zihinsel keskinlik ve yaratıcı düşünce potansiyelini yükseltir.
10-Lenfatik dolaşıma yardımcı olur.
11-Egzersiz sırasında ve sonrasında metabolizmayı uyarır.
12-Solunumsal kapasiteyi ve aerobik gücü artırır.
13-Büyümeyi ve travma sonrası toparlanmayı olumlu etkiler.
14-Kan yağlarının (trigliserid) düzeyini düşürür.
15-HDL/LDL (iyi huylu-kötü 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 artırır.
20-Yorgunluk duyumunu engeller.
21-Uykusuzluğ u azaltır, rahatlamaya yardımcı olur.
22-Vücudun doğal keyif verici hormonu olan endorfinin salınımını artırır.
23-Yaşlanma sürecini geciktirerek, genç bir görünüm sağlar.
24-Moral, özgüven ve iyimserliği artırır.
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