.....

5 E
- CILENTO i d
Co-funded by \‘ ¢ i,
the European Union t g/ UNION A
o i i

Doga Sporlarinin, Ozellikle
Trekking ve Doga yuruyusinan
Onemi ve Yararlari.
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Birligi tarafindan
sa finanse edifmigtic.

"Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmistir. Ancak ifade edilen goriis ve diistinceler

yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Egitim ve Kiltar YUrGtme

Ajansi'nin (EACEA) gorislerini yansitmayabilir. Avrupa Birligi veya EACEA bu
iceriklerden sorumlu tutulamaz.”
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TREKKING VE DOGA
YOROYUSU GIB( ACIK HAVA
SPORLARINI NEDEN TERCIH

ETMELISIN(Z?

DOGAL ORTAMDA
YAPILMAKTADIR

hilir ve duyabilirsiniz.

MACERA TEMELLI SPOR

*Yeni yerler kesfetmek, ylirliylis yapmak
Muhtesem manzaralar ve birlikte vakit
gecirmek
baskalarina karsi empati gelistirmek ve

empatik beceriler kazanmak.
baglanniar

DAYANIKLILIK ODAKLI

+ Doga ylrlylsu veya dagcilik yaparak
sunlari elde
Viicudunuzu fiziksel ve zmmcel olarak
yeniden garj etmek

GEREKLI ASGARI EKIPMAN

» Tek ihtiyaciniz olan rahat ve glivenll clmak.
Ayakkak ve kiyafet.

» Ekipman herkes i¢in oldukca kapsayicidir.
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DOGA YURUYUSU VE TRERKING GIBI
ACIK HAVA 3PORLARININ AVANTAILARI

DOGA ILE iLiSKi

Doga yiriyisi ve dageilik, size asagidakileri
sunar:

= Daglari, ormanlari, nehirleri ve vahsi yasami

Akciger kapasit i artiran temiz

fedin
é Stresi, kaygyi ve depresyonu azaltir

UM VUCUT ANTRENMANI

* Doga yirdylsi veya dageilik esnasinda sunlan

gerceklestirebilirsiniz:
+ Bacaklarinizi, vicudunuzu ve sirtinizi ¢alistirin

Kaslari daha dogal bir sekilde dengeleyin,
kalp saghgm guclendirin ve dayanikhlig artirin.

gligini ve bagisiklik sistemini

glclendirir.

&

HAYATTA KALMA VE YASAM ORANIN| ARTIRIR

YETENEKLER
o Doga yiriyaso ve dageilik, yon bulma yetenakterini gelistirir.

® Planlama becerileri

*  Gergek yasam kosullarinda sorun g6zme

MACERA VE KESIF

uve dagcilik etkinligi

Her doga yiir(yii
asagidakileri getirir:

= Yeni parkurlar, yeni zorluklar ve ye
- K ler

«Harika manzaralar

nilikler
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ACIE VE KAPALI ALAN
oPORLARININ KARSILAJTIRILMASI

KAPALI ALAN
SPORLARI

* Cevre her zaman en onemli
unsurdur.
Ayni bina, ayni alan. Genellikle
spor yaparken seludugumuz
kimyasallarla bakim

gerceklestirilmektedir,

KAPAL| ALAN
SPORLARI

* Hava kosullarina bagli
degildir.
Kapali duvar yapilari, stres ve
depresyona yolacar. »=™ "N

KAPALI ALAN
SPORLARI

KAPALI ALAN SPORLARI

Hemen hemen her kapali alan sporu
dakiteri gerektirir:
« Tesisler ve donammlar
C nce tarzi

= Yapilandirtmiz kurallar

DIS MEKAN SPORLARI

Genellikle ongdrilemez ancak tatmin
edicidir.

DIS MEKAN SPORLARI

» Hava kosullarina bagl bir spor olmasina
ragmen, iyl bir hazirlik le her ylriylisten
keyif alabilirsiniz.

- Zihinsel rahatlama, saglik acisindan faydall ve
genel refahi artirmak

KAPALI ALAN SPORLARI

= Macera seviyesi oldukca yuksek.
* Bu fitness ayanikliligl artirmaya
viicudu ¢alistiran egzersizlere

odaklanmakta

DIS MEKAN SPORLARI

Acik hava sparlar asagidakileri
gerektirir:

« Dogal ekosistem
« Dayanikblik odakhi

* Minimum ekipman
gerektiren, macera
odaklidir.




