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* Yuruyuslerde yanimizda bulunmasi gereken malzemeler ;

* Sirti koruyan ve sirta nefes aldiran belden baglamali dagci ¢antasi
* En az 1 % litre su. Sicak havalarda bu da yetmeyebilir.
* Yedek giysiler (yedek tsirt, yedek i¢c camasiri, corap, giysi)

* Yiyecekler, icecekler (6gle molasinda yiyeceginiz hafif yiyecek (posette ton
baligi, sandvig vs, kuru yemis, meyve, nitelikli sivi) (nitelikli sivi: % litre suya
yarim limon suyu, bir iki fiske tuz ve bir tath kasik bal)

e Guines ve dudak koruyucu kremiler,
* Telsiz, diidiik ve/veya telefon
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* Yagmurluk, riizgarlk, (veya mont), sapka (veya bere, eldiven),
* Baton,

* Cakmak, ¢aki, termos, ¢op torbasi, i1slak mendil, tuvalet kagidi,
e ilk yardim seti,

* Fener,



