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* Bir doga yuruyusu sirasinda secilecek %iyecekler yunll, polar vyada sentetik
termal olmalidir. Pamuklu giyecekleri kullanmamakta yarar vardir. Bunun nedeni
pamuklu giyeceklerin cabuk i1slanmasi ve islandiginda ge¢ kurumasidir. Polar ve
sentetik termal giyecekler giyildiginde bu tip sorunlarla karsilasiimaz.

* Cok kalin ve az kat gl(]/mek yerine, ince ve cok kat Eiyilmelidir. Boylece terlendigi
zaman soyunup, dsudugu zaman giyinilerek belli bir vicut sicakligi korunmaya
calisilir. Dogada ne usimek ne de terlemek iyidir. Ayrica secilen giyeceklerin
digmeli ya da fermuarli olmasina dikkat edilmelidir. (Dik yakali ve sikici giysiler

giyilmemelidir

* Insan, vicut sicakhginin %70'ini basindan kaybeder. Bu nedenle, gerektiginde
bere giymeyi de ihmal etmemelidir. Yurlaylscintn giysileri hareket yetenegini
kisitlamayan rahat giysiler olmalidir (Dar stre¢ kot pantolonlar olmaz). Kot
pantolon vicudu soguk tutar ve islandiginda kurumaz. Tirmanis icin esnek
degildir. Da?a antolonlari esnek, kargo tipi, su gecirmeyen, cabuk kuruyan, sicak
tutan pantolonlardir.
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* Ayakkabi olarak da bile%i saran bot turlu ayakkabilar iiyilmelidir. Spor
ayakkabi ya da su gecirebilecek herhangi bogazsiz bir ayakkabi kisiyi her an
zor durumda birakabillir.

* Yuruyuslerde kullanilan giysiler; az yer tutan, hafif ancak saglikli islev géren
cinsten olmalidir.

* Yuruyuscunun giysileri hareket yetenegini kisitlamayan rahat giysiler
olmalidir (Dar strec pantolonlar olmaz).

* |[c camasir (fanila) yan veya sentetik olmalidir. Bu malzemeler teri hemen
emerek disari iletirler ve iabuk kururlar. Ust giysi, vucut isisini disariya
verebilen Polar veya sentetik termal kumaslardan yapilmis olmalidirlar

* YUruyuscinun corabi mevsim kosullarina uygun, ayak ile bot arasinda
tampon gorevi gorecek nitelikte olmalidir. Kisin yin corap kullanilmalidir.



