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BSMMMO CEVRE SAGLIK VE SPOR KOMISYONU’NUN DUZENLEDIGI

KETENLIK YAYLASI / ARAS SELALESI
YURUYUS AKTIVITE PROGRAMI

(]
FAALIYET PLANI .
08:15 HAREKET 3
09:30 KETENLIK YAYLASI VARI§ o
10:00 FAALIYETE BASLAMA SAATI o
17:00 ARAC NOKTASINA VARIS o
18:00 ARACLA BURSA'YA HAREKET ,
18:30 BURSA'YA VARIS

Ketenlik yaylasindan ortalama 3 saatlik ¢ikis ile
Aras selalesine varis. 1 saat yemek ve dinlenme
molasi, ¢ikilan rotaya paralel ama farkli bir rota-
dan ortalama 3 saatlik doniis. Toplam aktif faaliyet
ve mola siireleri dahil 7 saat olarak planlanmustir.
Yiiriiyiis bittikten sonra arag¢ hareketine kadar or-
talama 1,5 saatlik ek serbest zaman kalmaktadir.
Giizergah Uludag’in giiney yamacinda dere kenar1
ve ormanlik alanlardan olugsmaktadir.

GIYIM EKIPMAN BILGISI

- Yiiriiylis batonu / Termal tigort veya hava alabi-
len ¢abuk kuruma 6zelligi olan yapida tisort / Polar
veya benzeri ara katman. Miimkiinse 6nden fer-
muarli / Su gecirmeyen nefes alabilen tarzda ince
bir mont ve ya spor mont, yagmurluk / Outdoor
ayakkabi, bot yoksa kalin tabanli spor ayakkab: /
Islanma ve terleme ihtimaline karg1 yedek ¢amasr,
gorap / Giines kremi, glines gozliigi, sapka , ince
eldiven , baf

YIYECEK ICECEK

-Faaliyet esnasinda molalarda kesinlikle ates /
mangal vs yakilmayacaktr.

- S1cak su ¢ay filtre kahve gibi ihtiyaglar i¢in istege
bagl mini kamp ocag.

- Termos igerisinde sicak su ve harici igme suyu.

- Karbonhidrat agirlikli pratik yiyecekler. Sand-
vi¢ vb. Kuru meyve cerez vs atigtirmaliklar. Fazla
agirlik yapan akigkan veya sicakta yapisi bozulacak
tarzda yiyecekleri tercih etmeyiniz.

NOT: Yiiriiyiis ekip liderinin belirledigi saatlerde
yapilir. Hava durumu ve cografi kosullara bagh
olarak yiiriiyiis giizergahi, zamani ve planlamasi
ekip liderinin karar1 dogrultusunda degistirilebilir.

Yiiriiyiis esnasinda bahsedilecek kurallara riayet
edilmesi ekibin yiiriiylisii zamaninda, saglikli bir
sekilde ve keyif alarak tamamlamasi i¢in énemli-
dir. Bu ytizden liderin yiiriiyiis esnasindaki planla-
masina uyulmas: konusunda hassasiyet gosteriniz.
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KAYIT iGiN; :
Bursa SMMM Odasi HAREKET SAATI

Elif CANBOLAT / 444 16 44 08:15

Cevre Saglik ve Spor Komisyonu Bagkani
Sertag KONYA /0 532 789 51 21

Cevre Saglik ve Spor Kom. Bgk.Yrd.
ibrahim HOSGUL / 0 537 334 75 78

Cevre Saglik ve Spor Kom.Sekreteri
Nazan SEZENLER /0 532 464 71 16



