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ORJINAL MAKALE
Ozet

Yasam tarzinin degismesi ve bununla beraber gelen hareketsizlik, birgok hastaligin kaynagi olabildigi gibi kilo
sorununu da tetiklemektedir. Diinyada bu sorunun boyutu giinden giine biiylimektedir. Tiirkiye’de bu sorunu
yasayan llkeler arasindadir. Kilo sorunu bireyin sagligi yaninda iilkenin saglik sistemini de olumsuz
etkilemektedir. Bu olumsuzluklarin engellenebilmesi, saglikli bir yasam tarzinin benimsenmesi ile miimkiindiir.
Saglikli yasam tarzi denildiginde, saglikli, dengeli beslenme ve giinliik hayata yeteri kadar fiziksel aktivitenin
adapte edilmesi akla gelmektedir. Serbest zamanlarda hareket veya fiziksel aktivite oraninin arttirilmasi hem
kilo alma riskini diisiirecek hem de kilo verme siirecinde destekleyici bir faktor olacaktir. Burada herkesin
baslangi¢ seviyede yapabilecegi fiziksel aktivite tiirli, dogru se¢enektir. Dogada yapilan uzun yiiriiyiisler hem
tek basma hem de grup ya da tiim aile ile yapilabilecek tiirden bir aktivitedir. Bu yiiriiyiislere uygun dogru
altyapinin olmasi, tiim ailenin beraber yapmasin1 miimkiin kilar. Cocuklu aileler i¢in 6ngdriilen (hazirlanmis)
uzun yiiriiylis parkurlari bu ihtiyaci karsilayacaktir. Boylelikle hem yerel halk hem de yakin sehirlerden gelen
giintibirlik ziyaretgiler, bu parkuru kullanarak sagliklarina katki saglayabileceklerdir. Marmara Bolgesi ve
ozellikle Yalova hem biyogesitlilik ve yogun florasi hem de Istanbul gibi biiyiik bir sehre yakin konumu nedeni
ile serbest zamanlarin dogada gecirilmesinde merkez olabilecek bir konuma sahiptir. Yalova’da olusturulacak
aile dostu yiiriiylis parkurlarinin olusturulmasi bu baglamda 6nemlidir. Boylelikle doga yiiriiyilis parkurlar
dogru altyap1 dikkate alinarak olusturuldugunda biitiin ailenin beraber serbest zamanlarini beraber
degerlendirebilecekleri fiziksel aktivite alternatifleri olarak karsimiza cikacaktir. Bu da ailenin fertleri daha
fazla hareketi hayatlarina adapte edebilecek hem de teknoloji ¢aginda birbirinden uzaklasan aile fertlerinin bir
araya gelmelerini ve beraber zaman gegirmelerini miimkiin kilacaktir.

Anahtar kelimeler: Doga Yiriiyiisii, Serbest Zaman, Aile, Obezite, Tiirkiye

Nature Hiking Trail: A Model Suggestion for Yalova

Abstract

The change in lifestyle and the inactivity that comes with it can be the source of many diseases as well as
triggering the weight problem. The size of this problem in the world is growing day by day. Turkey is among
the countries experiencing this problem. The weight problem negatively affects the health system of the country
as well as the health of the individual. It is possible to prevent these negativities by adopting a healthy lifestyle.
It is possible to prevent these negativities by adopting a healthy lifestyle. When it comes to healthy lifestyle, a
healthy, balanced diet and adapting enough physical activity to daily life come to mind. Increasing the rate of
movement or physical activity in leisure times will both reduce the risk of weight gain and be a supportive factor
in the weight loss process. The type of physical activity that anyone can do at a beginner level is the right choice.
Long walks in nature are an activity that can be done alone, in a group or with the whole family. Having the
right infrastructure suitable for these walks makes it possible for the whole family to do it together. The Marmara
Region, and especially Yalova, has a location that can be a center for spending leisure time in nature, due to its
biodiversity and dense flora, and its close location to a big city like Istanbul. In this context, it is important to
create family-friendly hiking trails in Yalova. Thus, when nature hiking trails are created considering the right
infrastructure, they will appear as physical activity alternatives where the whole family can spend their leisure
time together. This will enable members of the family to adapt more movements to their lives, as well as make
it possible for family members who have drifted apart in the age of technology to come together and spend time
together.
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Giris

Serbest zamanlarin amaca uygun degerlendirilmemesi, buna bagli yasam kalitesinin
azalmasi saglik sorunlarini beraberinde getirmektedir. Bunlarin olumsuz etkilerinin en basinda
obezite (asir1 kilo) gelmektedir. Giinlimiizde obezite, etkiledigi insan kitlesi agisindan
degerlendirildiginde, tiim toplumlarin genel bir sorunu haline gelmistir. Kilo ve obezite,
endiistrileri gelismis lilkelerin yani sira gelismekte olan {ilkeler i¢in de bir sorun halini almistir
(“WHO”, 2000; “WHO”, 2006, s. 2; Hyde, 2008; Sassi, 2010; Liuzzi ve Di Blasio, 2013; Ng
ve digerleri 2014). Diinya Saglik Orgiitii (DSO) bu sorunun 2025 yilina kadar en 6nemli
evrensel saglik sorunu boyutuna ulasabilecegini tahmin etmektedir (Vaidya, 2006). DSO, “BKi
25 —29,9 kg/m2” degerleri arasinda olan kisileri kilolu; “BKI > 30 kg/m2” degerin iizerindeki
kisileri ise asir1 kilolu (obez) olarak tanimlamaktadir (WHO, 2000).

Yasam tarzinin degismesi ve bununla beraber gelen hareketsizlik, Tiirkiye’de de bir¢ok
hastaligin yaninda kilo sorununu da beraberinde getirmektedir. Ornegin, Tiirkiye Saglikli
Beslenme ve Hareketli Hayat Programi’nin istatistiksel verilerine gore yetiskin kadinlarin
%70,7’si ile yetiskin erkeklerin %59,6°s1 kiloludur (BKI> 25 kg/m?). Kilo sorununun, kisilerin
giinliik yasamlar1 {izerindeki olumsuz etkileri de gilinden giine artmaktadir. Kilo sorunu,
cogunlukla ailede tek bir bireyde goriilmemekte, bircok aile ferdinde, 6zellikle ¢ocuklarda
olmasi olasilig1 da artmaktadir (Schauerte, 2014). Ayrica bu durum saglik sistemi i¢in de ekstra
bir yiik teskil etmektedir.

Kilo verme asamasinda sorun yasayan bireyler icin farkli ¢6ziim yollar1 sunulmaktadir.
Fiziksel aktivitelerin gilinliik yasama adaptasyonu ve oraninin ve siiresinin arttirilmast
bunlardan bir tanesidir. Obezite/ asir1 kilo sorununun ailenin bir¢ok ferdinde goriilmesi
nedeniyle sunulan fiziksel aktivite tiiriiniin, tiim aile fertlerinin beraber de yapabilecegi tlirden
olmas1 6nemlidir. Buradaki belirleyici faktor hiz degil, yakilan ek egzersiz kalori miktaridir ve
bu da esas olarak arkada birakilan kilometreye/katedilen mesafeye baglidir. Bu, 6zellikle kirsal
alanda/dogada rahat ve etkili bir sekilde yapilabilir. Tek basina pedometre veya renksiz fitness
programlarindan ilham almak yerine, optimize edilmis rotalarin sunulmasiyla motivasyon
onemli dl¢iide artabilir (Bramer, 2021).

Ailelerin serbest zamanini olumlu degerlendirilmesi; 6rnegin fiziksel aktivitelerle ve
kii¢iik yaslarda adaptasyonu, bir yandan ilerleyen yaslarda kilo alma sorununu 6nlerken, diger
yandan gengleri zararli aligkanliklardan koruyabilecektir (Engin, 2018).

Doga yiiriiyiisleri (uzun yiiriiyiisler) kolay ve orta derece bir fiziksel aktivite olarak kilo sorunu
olanlar ya da daha 6ncesinde hig fiziksel aktivite yapmamis olanlar i¢in iyi bir baslangi¢ sporu

veya fiziksel aktivite ¢esididir. Bunun yani sira doga yiiriiylisii yaparken ihtiya¢ duyulan
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ekipmanlarinin diisiik maliyetli bir fiziksel aktivite ¢cesidi olmasi sebebiyle, gelir seviyesi diisiik
bireylerin ve de tiim aile fertlerinin beraber yapabilecekleri bir serbest zaman aktivitesidir.
Maalesef Tiikiye’de doga yiirliytisiiniin farkli ¢esitleri oldugu ve cocuklu aileler gibi farkl
kitlelere hitap edebilecegi bilinmemektedir (Giirsel, 2015).

Hareketsizlik/egzersiz  eksikligi, yasami tehdit eden uygarlik hastaliklarinin
yayilmasinin ana nedenlerinden biridir ve oliimlerin %15’inin nedenini teskil etmektedir.
Uzmanlara gére miimkiin oldugunca ¢ok kas grubunu igeren dayaniklilik sporu yapmak, bu
soruna karsi etkin ¢éziimlerin basinda gelmektedir. Bu baglamda orta diizeyde ve diizenli
fiziksel aktiviteler onerilmektedir. Uzun siireli yiiriiyiis, yavas bir dayaniklilik kosusuna benzer
sekilde lipid/yag metabolizmasi ve bagisiklik sistemi iizerinde olumlu bir etkiye sahiptir.
Kardiyovaskiiler sistem aktivite esnasinda yiikselen/artan kalp/nabiz artisindan olumlu sekilde
yararlanmaktadir.

“Almanya 6rneginde 2020 yilinda doga yiiriiylisii yapanlarin sayisinin 27,88 milyona
ulagmasi, bu ¢aligmanin yapilmasinin énemini ortaya koymaktadir” (Wanderbares, 2020).
Miikemmel dogasi ile hem Tiirkiye ve destinasyon bazinda Yalova, doga yiiriiyiisleri i¢in ¢ok
uygun bir dogal ortam olusturmaktadir. Onemli olan bu potensiyelin amaca odakli
degerlendirilmesidir.

“Almanya Orneginde doga yiiriiylisi yapanlarin sosyodemografik &zelliklerine
bakildiginda, bu sporu yapan ailelerin %17’sinde en az 1-14 yas grubunda ¢ocuklarin oldugu
goriilmektedir. Say1 olarak vurgulandiginda ise bu grup 4,1 milyon kisiye tekabiil etmektedir”
(Wanderstudie: Der Deutsche Wandermarkt, 2021). Dogru altyap1 olusturuldugunda boyle bir
potansiyelin Yalova’da ve tiim Tiirkiye’de olusmasi miimkiin olacaktir. Bu ¢calismada Almanya
ornegi incelenerek o6zellikle Yalova sehrinde ¢ocuklu aileler i¢in hayata gegirilebilecek doga
yuriiylisii parkurlarinin hangi altyapisal sartlar1 yerine getirmesi gerektigi ele alinmistir.
Buradan hareketle oncelikle pilot proje kapsaminda Yalova’da uygulanmasi i¢in gerekli teorik
alt yapinin saglanmasi, yapilacak caligmalar i¢in bir ¢ikis noktasi olusturmasi ve alanyazina
katkida bulunulmasi amaglanmistir.

Makalenin yonteminde “mevcut arastirma siiresince “Yiiksekogretim Kurumlar
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” ¢er¢evesinde hareket edilmistir.”

Yontem

Bu ¢alismada pilot proje kapsaminda Yalova’da uygulanmasi icin gerekli teorik alt
yapmin saglanmasi, yapilacak caligmalar i¢in bir ¢ikis noktasi olusturmasi ve alanyazina
katkida bulunulmasi amaglanmistir. Bu amacin gerceklestirilmesi i¢in Oncelikle teorik

altyapinin saglanmasina yonelik ikincil kaynaklar taranmistir. Arastirmacinin doktora egitimini
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Almanya’da tamamlamis olmasi ve doga yiirliyiisii parkurlarinin Almanca konusulan
cografyada yaygin bir sekilde kullaniliyor olmasi nedeniyle Almanca kaynaklar bu arastirmanin
oncelikli veri kaynaklarini olusturmaktadir. Veriler agirlikli olarak Alman Doga Yiiriiytsi
Enstitiisti’niin (Wanderinstitut) diizenli olarak yaptig1 aragtirmalarin sonuglari, Alman Yiriiyiis
Federasyonu’nun (Deutscher Wanderverband) yaptigi calismalar ve Alman Alpleri Dernegi’nin
(Deutsches Alpenverein) yaptigi ¢calismalar ve diger doga yliriiyiisii derneklerinin hazirlamig
oldugu kitapcik, brosiirler ve raporlardan elde edilmistir. Almanca alanyazinin yani sira
konuyla dogrudan ilgili kurumlarin ilgili yayinlarindan faydalanilmistir. Giincel verileri takip
edebilmek amaciyla doga yiiriiylisii (wandern) turlar1 organize eden online web sayfalarindaki
tanitim bilgilerinden (Wanderbares, 2020) ve son yillarda artan 6neminden dolay1 Tiirkiye’de
yaymlanmis bilimsel makalelerden yararlanilmistir.

Calismada oncelikle serbest zaman ve doga yliriiyiisli kavramina yonelik aragtirmalar
ile ilgili kaynaklar taranmistir. Yeni bir bakis acisiyla doga yiiriiyiisiiniin sosyodemografisi
ortaya konmustur. Devaminda ise ¢ocuklu aileler i¢in serbest zaman aktivitesi olarak doga
ylirlylisii konusu islenmistir. Bir sonraki adimda makalenin de merkezini olusturan aileler i¢in
sunulan serbest zaman aktivitesi olarak doga yiirliylisii parkurlari, 6zellikleri, standartlar1 ve
kurgulanmasi arastirilmistir. Buradan yola ¢ikarak ornek teskil edecek bir doga yiirtiyiisi
parkurunun Yalova’da nasil hayata gecirilebilecegi ve bunun i¢in gerekli olan teorik altyapinin
nasil olmasi gerektigi lizerinde durulacaktir.

Bulgular

Ikincil kaynaklarin taranmasi ile elde edilen bulgular asagidaki basliklar altinda
detaylandirilmstir.
Serbest Zaman

Calisma saatleri disinda kalan bireyin kullanimina (serbest¢e) karar verebilecegi zaman,
serbest zamandir. Calisma Saatleri Yasasi’nin (Arbeitszeitgesetz), 5. Boliimiindeki Dinlenme
Siiresi'nde, ¢alisanlarin giinliik ¢caligma saatlerinin bitiminden sonra en az on bir saat kesintisiz
dinlenme siiresi olmasi1 gerektigi belirtilmektedir. Bu acidan serbest zaman, ¢alisanin kendini
yenilemesi gereken bir dinlenme donemi olarak da anlagilmalidir (“Wirtschaftslexikon”, 2022).
Serbest zamanin bilingli degerlendirilmesi fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan 6nemli faydalar
saglamaktadir. Serbest zaman aktiviteleri eglenme, dinlenme ve gelisim fonksiyonlarini
icermekte, kisilerde zihinsel performans, yaraticilik ve kiiltiirel gelisim saglamaktadir (Demir
ve Demir, 2006).

Giris kisminda deginildigi lizere serbest zaman aktivitelerinin en yaygin sekillerinden

biri fiziksel aktivitelerdir. Saglikli bir yasam icin ve kilo sorununun ¢oziimde fiziksel
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aktivitelerin olumlu katkilar1 bulunmaktadir (Engin, 2018; Ingo, 2015). Dogru fiziksel aktivite
tiirliniin se¢imi ve uzun siire yapilabilirligi, burada 6nemli bir etkendir. Kilo sorunu ailenin
birgok ferdini kapsayabildigi i¢in biitlin ailenin beraber yapabilecegi fiziksel aktivite tiirliniin
secilmesi onemlidir. Burada agik havada yapilabilen ve bir¢ok faydasi olan doga yiiriiyiisleri
dogru se¢im olacaktir. Asagida doga yliriiyiisii ve kavramla alakali alanyazina yer verilmistir.
Doga Yiiriiyiisii

Doga yiiriiylisii kavramini yapanlar/uygulayanlar tarafindan da yorumlamak
gerekmektedir. Boyle bir bakis acgisimi belirlemek i¢in 2010 yilinda Alman Doga Yiiriiyiis
Federasyonu (Deutscher Wanderverband) tarafindan yapilan bilimsel bir arastirmada doga
ylirllylisii yapanlardan normal yiiriiylis ile doga yliriiyiisii arasindaki farki tanimlamalar
istenmistir. Aragtirma sorusu su sekildedir: “Doga yiirliylisii mii - yoksa sadece yiiriiylis mii?”
Bu iki kavram arasindaki karisikligi gidermek i¢in zaman kriteri baz alinarak anket yapilanlar
tarafindan farkliliklar belirlenmistir. Boyle bir ayrimin yapilabilmesi, doga yiiriiyiisii pazarinin
siirlarinin ve biiytikliigliniin belirlenmesi i¢in 6énemlidir. Buradan yola ¢ikarak farkl kitleler
icin doga yiirliylisii parkurlarinin altyapisinin hazirlanmast miimkiin olacaktir. Buradan yola
cikarak farkli kitleler i¢in doga yiirliylisii parkurlarinin altyapisinin hazirlanmast miimkiin
olacaktir (“Wanderverband”, 2020).

Normal yiiriiylisten doga ylirliylisiine gecis akicidir. Ankette doga yliriiylisli ve normal
ylirliylis arasindaki fark zaman kriteri acisindan gosterilmistir. Ankete katilanlarin tiimii (hem
doga yiirliyiis yapanlar hem de doga yiirliylis yapmayanlar) bir yiiriiyiisiin ortalama stiresini
yaklagik 1.22 saat olarak ve buna karsin bir doga yiiriiyiisiin ortalama stiresini 2.39 saat olarak
belirtmislerdir. Boylelikle farkli kaynaklarda belirtilen 5-6 saatlik yiirliylis kavrami anlamini
kaybetmis durumdadir (Engin, 2018). Buna gore alt1 saat yerine sadece ii¢ saat, hatta aktif doga
ylriiytisciileri ortalama olarak 2.45 saat yiirliyiis yapmaktadir. Normal bir yiiriiyiis ise ortalama
sadece 1.22 saat slirmektedir. Doga yiiriiyiisii yapanlarin yaklasik %50’si, li¢ saatten daha az
bir siire yiiriimektedirler. Bunun yani sira Almanya’da yapilan anket sunuglarina gore
tempolu/normal yiiriiyiis, 6zel ekipman veya hazirlik gerektirmeyen olduk¢a spontane yapilan
bir aktivitedir. Doga yiiriiylisii ise rota planlama ve dogru ekipmanin temini seklinde bir miktar
hazirlik gerektirmektedir. Bu nedenle bir doga yiiriiyiisii nadiren kendiliginden ve tamamen
hazirliksiz olarak yapilmaktadir. Hazirlik olarak diisiiniildiigiinde, doga yiiriiyiisleri i¢in 6zel
ayakkabilarin kullanilmas: yeterlidir.

Doga yiiriiylisii hem zihinsel hem de fiziksel iyi hisssetmeyi destekleyen, farkli fiziksel
zorluk seviyelerine sahip bir serbest zaman aktivitesidir. Bir doga yiiriiylisiiniin karakteristik

ozellikleri su sekildedir (“Wanderverband”, 2020).
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e Bir saatten fazla siire gerekmesi,

e Uygun planlama siirecini kapsamast,

e Ozel altyapmin ve kendine has/uygun ekipmanin kullanilmasi seklinde siralanabilir.
Uzun Yiiriiyiislerin Diinii ve Bugiinii

Doga yiiriiyiisii, birkag¢ saat siiren uzun ylriiyiis sekli olarak tanimlanabilir. Gegmiste
ylriiylis normal bir seyahat sekliyken, glinlimiizde agirlikli olarak bir bos zaman aktivitesi ve
geligsmis tilkelerde bir spor ¢esidi olarak goriilmektedir. 19. yiizyillda demiryolu aginin
yayginlagsmasi, insanlarin yasadiklari bolgelerin disina ¢ikmalarmi ve bagka yerleri
kesfetmelerini miimkiin kilmistir. Tren ile 6nceden hayal bile edilemeyen mesafeler, ulagilabilir
hale gelmistir (“Planet-Wissen”, 2020). Ulasim teknolojilerinin gelismesi ile insanlar artik her
yere yiirlimek zorunda kalmadilar. Bu baglamda bilingli bir doga deneyimi olarak yliriiylis
yapmanin yolu da acgilmustir. insanlar pazar giinlerini artik kendi kdyiinde veya kasabasinda
gecirmesi gerekmiyordu. Boylelikle modern veya giiniimiizde tanimlanan anlamiyla doga
ylriiyiisii siireci baglamis oldu (“Eine kleine Geschichte des Wanderns”, 2021).

“Trekking” veya “Hiking” uzun yiiriiyiislere gore daha modern, sportif ve beklentilerin
daha fazla veya zorluk derecesinin daha yliksek oldugu anlamina gelse de ve bir spor olarak
goriinse de temelde ayni anlama gelmektedir. Bu iki kavram, temiz havada serbest zaman
gecirmenin aktif bir c¢esididir (“Planet-Wissen”, 2020). Tanim olarak bakildiginda Tiirkce
kaynaklar doga yiiriiylisiinii su sekilde tanimlamaktadir: Doga yiiriiyiisii, dogada giiniibirlik
(hiking) veya birkag giinliik (trekking) gergeklestirilebilen; sadece yliriiyiis amacl olabilecegi
gibi bagka bir doga sporu yapmak i¢in ara¢ da olabilen bir doga sporudur. Doga yiiriiyiisleri
fiziksel birer etkinlik olduklar1 kadar, kisinin kendisini ruhsal bir disiplin altina almasini da
gerektirmektedir (Aydingiin, 1997).

Doga/uzun yiiriiyiisiin ne oldugu ve basit¢e yiirlimekten ne kadar farkli olduguna dair
bircok tanim mevcuttur. Ancak prensip olarak, yaya olarak yapilan her sey yiiriiylis i¢in
onemlidir, yani yaya olma burada belirleyici faktordiir. Bu baglamda, yiiriiyiis ¢esitli bos zaman
aktivitelerini igerebilir: Gilintlibirlik turlar, bagajli ve bagazsiz uzun mesafeli yiiriiylisler
(trekking), dag yiirliylisleri, Nordic walking (batonlarla yapilan fitness trendi), hac ve
geocaching bunlar arasindadir. Diger cesitleri ise meditasyon yiiriiylist, ¢iplak ayakla yliriiyiis
veya ¢iplak yiirtiyiis vs. dir (“Eine kleine Geschichte des Wanderns”, 2021).
Sosyodemografik Ozellikleri

Doga yiirliylisleri siirdiiriilebilir ve saglikli bir yasam tarzin1 benimseyen insanlarin
tercih ettigi bir spor Uriinlidiir. Doga yiiriiyiisii serbest zaman aktivitesini tercih eden talep

kitlesinin belli bash 6zellikleri asagida siralanmistir (Braemer, 2008):
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e Yiiksek gelir gurubundakiler,

e Orta gelir grubundaki aileler ve ciftler,

e 50 yas tizeri kisiler,

e Dogaysi, tatil hissini sevenler

e Kamp malzemesi almak isteyen kisiler,

e Dogann iginde dinlendirici aktiviteler yapmak isteyenler.

Arastirmalarin verileri doga yiiriiyiisiine katilanlarin %50’sinden fazlasinin 48-50 yas
araliginda oldugunu ortaya koymaktadir. Boylece agirlikli olarak emekli bireylerin yiiriiyiis
yapanlar1 arasindaki oran azalirken 40-59 yas grubundakilerin orani agirliktadir (Braemer,
2008).

Amerika 6rnegine bakildiginda ABD'nin, Avrupa ve hatta Almanya'dakinden tamamen
farkli bir statiiye sahip oldugu goriilmektedir. Almanya’da niifusun sadece sekizde biri uzun
ylirliyiis turlar1 yapmaktadir. Yiriiyiis popiiler bir spor degil, tam tersine bir azinlik hobisidir
(Braemer, 2014). Tiirkiye’de de Kaplan ve Ardahan’in (2013) yaptig1 calismada doga yiiriiytisii
yapanlarin %52’sinin 45 yas ve lizeri oldugu tespit edilmistir. Yapilan arastirmalarda doga
ylirllylisii yapanlarin egitim seviyelerine bakildiginda ise %40’tan fazlasinin akademisyen
oldugu goriilmektedir. Doga yiirliylisii, yiiksek egitimli siniflarin giderek daha fazla hobisi
haline gelmektedir. Bu durum, yiiriiylis ve kafa (oturma) ¢alismasi arasinda yakin bir baglanti
oldugunu gostermektedir (“Wandermonitor”, 2019).

Tablo 1

Almanya’da Doga Yiiriiyiisiine Katilanlarin Sosyodemografisi

Yil 2019 08 06 03
Yas (Ortalama) 50 48 48
Yas arahig (%)

29’ a kadar 8,9 19 27 27
30-49’a kadar (2015%) 38,4 54 49 47
50 ve Ustii 52,1 26 24 27
Cinsiyet (kadinlarin % olarak orant 47,1 47 48 45
Egitim seviyesi (%)

Meslek Liseleri 26,8 15 14 25
Orta okul 22 31 32 27
Lise/Meslek Lisesi Mezunu 26,4 15 13 15
Universite veya Yiiksek Okul mezunu 45,8 39 41 34

Alman Doga Yiiriiyiisii Enstitiisii’ntin 2019°da yayimladigi ¢alismada (wandermonitor)
ortaya ¢ikan bir sonug ise doga yiiriiyiisii yapanlarin %60,7 nin diiz arazilerde yiiriiyiis yapmay1
ve 10 kisiden 8’inin giiniibirlik turlari tercih ettikleridir (“Wandermonitor”, 2019). Tiirkiye’de
de Kaplan ve Ardahan’in (2012) doga sporlar1 yapan bireylerin profillerini belirlemeye yonelik
yaptiklar1 ¢alismada, doga yiiriiylisii yapanlarin egitim seviyesine bakildiginda iiniversitede
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okuyanlar ve/veya mezunlar ve iist gelir seviyesine (2000 TL) sahip olanlarin ¢ogunlukta
oldugu belirlenmistir (Kaplan ve Ardahan, 2013).

Almanya’daki cinsiyet dagilimi verilerine bakildiginda esit bir dagilim oldugu ve
kadinlarin doga yiiriiylisi yapanlar arasinda yaklasik %350’lik bir paya sahip oldugu
gozlenmektedir (Bkz: Tablo 1). Anket katilimcilari ciftler oldugu ve sorular1 genellikle
erkeklerin cevapladig1r ortaya c¢iktigindan, yiiriiylisciiler arasinda cinsiyetlerin esit olarak
dagildig1 varsayilabilir (Bkz: Tablo 1). Tiirkiye’de de Kaplan ve Ardahan’in (2013) yaptig1
caligmanin sonuglara gore doga yiiriiylistine katilanlarin 112’si erkek, 93’1 kadindir.

Grup ile yapilan doga yiiriiyiislerine ilgi azaliyor ve bu oran istatistiksel olarak
bakildiginda sadece %7 denk gelirken buda iiyelerin yarisina esdeger oluyor (Bkz: Tablo 2).

2008 arastirma sonuglarina bakildiginda saglik bilincinin arkasinda ve stres atma
arasinda bulunmaktadir. Boylelikle ilk siray1 giizel manzara, saglik bilinci, arkadas ¢evresinde
bir arada yiiriiyiis ve stres atma olarak siralanabilir. Siralama da %60 orani ile iigiincii siradadir
(Braemer, 2008).

Tablo 2
Almanya’da Doga Yiiriyiisii Yapanlarin Grup Biiyiikliikleri

Anketteki grup biiyiikliikleri

Kisi sayisi 1 2 3-4 5-6 7-10 11
Oran (%) 2008 3 35 32 11 11 8
2019 17,8 432 18 6,7 8,0 3,7

Tablo 2’de doga ylirliylisii yapanlarin bireysel olarak ve kiiciik gruplar halinde
ylrliylislerini ger¢eklestirdikleri ortaya cikmaktadir. Sonuglar topluluk deneyimine ilginin
azaldigim gostermektedir. 2008 arastirma sonuglarina bakildiginda yiirliylis yapanlarin
amagclari; giizel manzara, saglik bilinci, arkadas ¢evresi ile birlikte yliriiylis ve stres atma olarak
siralanabilir (Ardahan ve Yerlisu Lapa, 2011).

Ardahan ve Yerlisu Lapa (2011) ise genel doga sporlar1 yapanlarin kazanimlar1 farkli
bir sekilde listelenmektedir. Arastirmacilara gore bunlar; grup dinamiklerini 6grenme, liderlik,
giiven arttirma, kendini iyi hissetme ve yeni kisilerle tanisma vs. seklinde siralanmustir.

Motivasyonlar (Bireysel Wellness)

Giinliik ¢aligma ritminin ve tiiketimin hizlandig1 bir donemde, doga yiiriiyiisii yapmanin
caga uymadigi kanisina varilabilir. Buna ragmen doga ylirliylisleri daha fazla insana hitap
etmekte ve gilinliik ve is hayatinda bir denge unsuru olarak ortaya c¢ikmaktadir. Bu
baglamda/bunun icin dncelikle insanlarin neden doga yiirliyiislerine katilmak istediklerini/ya
da katildiklarin1 bu katilmanin arkasinda hangi motivasyonu yattigin1 veya dogaya c¢ikma
nedenlerinin bilmekte fayda vardir. Boylelikle planlanan ve hayata gegirilmek istenen parkurlar
talep eden/ya da doga yiiriiyiisii yapmak isteyenlerin beklentilerini karsilara durumda olacaktir.
Doga yiirliyligii motiflerini iki baslik altinda toplamak faydali olacaktir (Braemer, 2008).
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Tablo 3

Doga Yiiriiyiisii Motivasyonlar:

Doga Yiiriiyiisii Motivleri

08 06 03
Doga ve Manzara
Doga ve peyzajin tadini ¢ikarma 88 91 83
Dogal sezsizligi hissetme 65 61 63
Bitki ve hayvanlara duyulan ilgi (Fauna ve flora) 41 35 43
Yabanc1 yerlerin kesfi 60 57 60
Uzak maceralar 9 8 7
Kiiltiirel yerler 31 25 21
Beden ve Ruh
Saglik icin birseyler yapma 70 69 59
Yeniden hareketlenme 52 55 59
Yolda kendine geri donme/kendine gelme 39 43 24
Sportif performans 18 18 17
Is ve giinliik stresten kurtulma 53 52 44
Kendini bulma 24 22 24
Partneri veya arkadaslariyla beraber 62 71 54
Biiyiik gruplar halinde 6 7 13

“Alman Doga Yiiriiylisii Federasyonu’nun yaptig1 aragtirmaya (2019) gore doga sporlart
meraklilar1 i¢in en biliyllkk motivasyon agik havada olmak (%80,2) ve giinliik stresi
dengelemektir (%80,2). Dogay1 deneyimlemek (%79,6), eglence (%73,0), saglik ve zindelik de
(%65.8) 6nemli motivasyon faktorleridir. Bunun yani sira miicadele ruhu ve rahatlama hissi de
%50'lik rol oynamaktadir. Kadinlar ve erkekler arasinda motivasyon faktorleri konusunda
herhangi bir farklilik olmadig1 goériilmektedir” (“Wanderverband”, 2019).

Beklentileri

Doga yiirliylisii yapanlarin beklentilerini bilmek, doga yiirliylisii parkurlarinin veya
destinasyonlarinin sekilllendirilmesinde etkili olacaktir. Bir destinasyonun doga yiiriiyiisii
yapilmasi i¢in secilmesine yonelik kosullar Alman Doga Yiiriiylisii Enstitiisii’niin 2019 yilinda
yaptig1 arastirma ile belirlenmis ve Tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 4
Yiiriiyiis Yapilan Bolge Secimini Etkileyen Faktorler

Bolge Se¢imini Etkileyen Faktorler

— 4

digerleri
Diger serbest zaman imkanlar) —— 133
Fisiksel yakinll  mm—— 13,5

Yol cesitliligi 220

Viiriyis p yapisi 23

Hava durumu 235

Bolgede misafirperverlik 253

Bolge icerisinde toplu tasima imkanlart 29,1

Gezilebilecek ve goriilebilecek yerler 326
Belirli bir yirtiyiis parkurunun olmast 382
Yirilyds yollarina yakin geceleme imkanlari 384
Erisebilirlik 393
Geri doniis imkanlari 39,4
Doga yiiriiyis dostu destinasyon 39,6
Yiirtyiis parkurlar kalitesi 44,4
Gesitlilik 46,6
Genel yiriiyiis imkani 59,1
Sessiz, kalabalik degil 59,2

Kaynak: “Wandermonitor”, 2019
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Yalova Hakkinda Genel Bilgi

Yalova, Tiirkiye’'nin kuzeybatisinda, Marmara Bolgesi’nin gilineydogu kesiminde yer
almaktadir. Ilin kuzeyinde ve batisinda Marmara Denizi, dogusunda Kocaeli, giineyinde Bursa
(Orhangazi-Gemlik) ve Gemlik Korfezi bulunmaktadir. Denizden yiiksekligi 2 metre olup en
yiiksek noktast 926 metredir. Yalova dogu kiyilarindaki diizliikler disinda, daglik bir araziye
sahiptir. Bélgenin giineyi, Izmit-Sapanca arasinda Kocaeli Siradaglari ile birlesen Samanl
Daglan ile kaplidir. Yalova ilinin kuzeyinden gilineybatisina kadar olan sinirlari Marmara
Denizi ile ¢evrilmistir. Ilde yazlar sicak ve kurak, kislar 1lik ve bol yagishdar.

Marmara Bolgesi ve 6zellikle Yalova hem zengin biyogesitliligi ve florasi hem de Istanbul gibi
biiylik sehre yakinligi nedeni ile floraya bagli serbest zaman aktiviteleri icin merkez olabilecek
bir konuma sahiptir. Yalova, toplam yiizol¢iimiiniin yaklasik %6011k kismi ile Tiirkiye’nin en
sik ormanlik alanina sahip illerinden biridir. Bunun yani sira her yas ve performansa uygun rota
seceneknekleri olusturulabilecek bir fiziki yapiya sahiptir. Yalova’y1 avantajl kilan en 6nemli
faktor, ulasim kolayligidir. Deniz otobiisii ile Yalova’ya ulasim Pendik’ten 40 dakika,
Yenikapi’dan ise 75 dakika’dir.

Sekil 1

Yalova’da bulunan turistik alanlar

Harita:10
YALOVA iLi -Altinova
TURISTIK ALANLAR i e
[ ]

Yalova ci
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~ -_ne - CanloE a
Tanm alanlar.... [ Kilise Kalntian..... &%
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turizmi alanlar.. Kaleler... .
Sitalanlan.. . Su kemeri kalintilan
Milli park alani | &
Turizm ]
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Kaynak: “Yalova Ticaret ve Sanayi Odas1”, 2022

Yalova’da eko turizm, doga turizmi, saglik turizmi, deniz turizmi ve kiiltiir turizmi gibi
cesitli amaglarla yapilan turizm faaliyetlerine yonelik bir¢ok se¢enek bulunmaktadir (Sahin vd.,
2022). 2015 yilinda Marmara Kalkinma Ajansi’nin destegi ile Yesil Mavi Projesi kapsaminda
Yalova’nin doga yiiriiyiis parkurlarinin tespit edilmesi amaciyla bir ¢aligma yapilmistir (Yalova
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Ekoturizminde Trekking Parkurlari, 2022). Burada tespit edilen doga yiiriiylisleri parkurlar
Yalova merkezden uzakta baglamaktadir. Bunlar kolay parkurlari icerse de aileler igin
uygunlugu tartigilir. Buradan hareketle bu ¢alismada ¢ocuklu aileler i¢in yiiriiytis parkurlarinin
hangi sartlar1 yerine getirmesi ve nasil planlanmasi gerektigi tizerinde durulacaktir.

Bir ¢oziim olarak tiim ailenin doga yiiriiylisii yapabilmesi i¢in gerekli altyapim
olusturulmasi1 6nemlidir. Serbest zaman aktivitesi olarak doga yiirliylisii yapilabilmesi i¢in
yerlesim yerlerine yakin konumlandirilmalari, miimkiinse bu yiirtiyiislerin kapilarinin éniinden
baslamas1 ve doganin/yesil alanlara kadar kesintisiz yiiriiylis parkurlarinin devam etmesi
gerekmektedir.

Aileler i¢in yiiriiylis parkurlart kurgulanirken ¢ocuklarin bu fiziksel aktivite
tiiriine/serbest zaman gegirme c¢esidine farkli bir bakis agist ile baktiklarini unutmamak
gerekmektedir. Cocuklar, odak bir yiiriiyiis yeri veya yiiriiyiis siiresi ile degil, oyun ve eglence
ile ilgilenmekte ve yiirliylisii fazla ciddiye almamaktadirlar. Cocuklar i¢in doga ylirliylisiinii
cekici kilacak olan biiyiiklerin yonlendirmesi degil, bizzat kendileridir. Clinkii kesif yapmay1
severler ve merakhdirlar.

Burada aileler dendiginde 3. Jenerasyonun ya da biiyiiklerin unutulmamasi gerekir.
Ciinkli bu donemde hareket eksikligi nedeniyle oliimlerin oran1 %15 civarindadir (Global
Observatory for Physical Activity, 2022). Bunun yani sira bu yaslarda koordinasyon ve
kuvvetin azalmasi nedeniyle diisiisler/kazalar siklasmakta ve kemik kirilmalarina neden
olmaktadir. Yalova i¢in tasarlanan parkur bu yas gurubunun da ihtiyaclarin1 karsilar sekilde
tasarlanmistir/tasarlanacaktir.

Yiiriiyiis Parkurlarinin Ozellikleri

Basit parkurlar: Standart olarak yiiriiyiis parkurlar1 dairesel bir rota seklindedir ve bu
dairesel parkurlar fazla alternatif yollar veya dallar sunmamalidir. Dairesel yollarin avantaji,
arac ile gelinmis ise kendi araglarina tekrar binip geldikleri yere ulasmalarinin kolay olmasidir.
Almanya’da yapilan arastirma verilerine gore doga yiirliyiisleri kiigiik gruplar halinde
gerceklesmektedir (Braemer, 2021).

Dairesel parkurlar denildiginde bu parkurlarin  birbirinden bagimsiz olarak
kurgulanmas1 gerektigi akla gelmemelidir. Ornegin bir demet veya bir zincir halkas1 seklinde
de diizenlenebilir. Demet mantiginda birbirine benzeyen birkac dairesel rota, bir noktadan
baslar ve yliriiyiisciiye farkli manzara deneyimleri sunar. Bir zincir, bir dairesel rotadan digerine
gecebileceginiz temas noktalarinin yardimiyla iki veya daha fazla yiiriiylis yolunu birbirine
baglar (Braemer, 2021).

Deneyim agisindan yolun miimkiinse dar bir vadiden, goriis alan1 genis bir dag sirtindan,
cesitli agac tiirlerinin olusturdugu ormanlik alandan bir koridor veya su gecidi gibi iki farkli
peyzaj tiiriinde olmasi tercih edilmektedir. Gegitler, panoramik gegitler veya gol kiyilar1 gibi
ozellikle etkileyici peyzaj unsurlari, diger unsurlarla en azindan kisa bir siireligine tezat
olusturduklar takdirde gelistirilir.

Rota iizerinde, yiiriiyiis yapilan alana iliskin kisa ve 6z bilgiler iceren panolara yer
verilmelidir. Yiriiyilise katilanlarin panolar1 okuma istegi en fazla besinci panoya kadar stirer.
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Sadece sozlii olarak egitim parkurlarinin "macera parkurlaria" doniistiiriilmesi riskli olup
hayal kiriklig1 yaratabilmektedir.

Gece yliriiylislerinde kendinden aydinlatmali isaretler ve ara sira yapilan 151k gosterileri,
ylirliyligii unutulmaz kilacaktir. Bunun yani sira peyzaj konusunda farkli bir tema belirlenebilir.
Almanya’da eski doneme ait yasam tarzlar1 ve iiretim yontemlerinin resmedilmesi, tarihi sinir
yolu (6rn. Rennsteig) iizerinde bulunan demiryolu hatlar1 (6rn. Karaorman Demiryolu Triberg)
veya terk edilmis tas ocaklar1 (6rnegin, Mayen riiya yollar1 -Koblenz) bunlara 6érnek olarak
verilebilir.

Hafif Egim/Yiikseklik: Dik patikalar yiiriiyiisii hem yetiskinler hem de ¢ocuklar i¢in
yorucu hale getirmektedir. Cocuklarin istekleri her ne kadar gesitlilik arz etse de tiim ailenin
yapacag yiriytisler i¢cin sadece orta egimli yiirliylis parkurlari secilmelidir. Dik yollarda
yapilan yiiriiyiisler 6zellikle tecriibesiz tirmanicilar i¢in sadece yorucu olmakla kalmamakta,
ayn1 zamanda c¢ocuklarda heniiz olgunlasmamis olan kemik yapisina ve eklemlere de zarar
verebilmektedir. Dik yollara tirmanmak, diiz yolda (6zellikle yokus asagi) yliriiylise gore
dizlere ¢ok daha fazla yiik bindirmektedir. Dizleri zayif olan ya da agriyan bireylerin bu
parkurlarda ylriiylis yapmasi Onerilmemektedir. Ayrica e8imler ylriiylis siiresini de
uzatmaktadir. Yetigkinlerin her 300 m rakim farki i¢in yiiriiylis slirelerini ortalama bir saat
artirmalar1 gerekmektedir (Wandern mit Kindern, 2022).

Yas Gruplarina Gore Yiiriiyiis Uzunlugu Ve Molalar

Doga yiirliylislerinin uzunlugu ve mola siireleri konularinda yas gruplarina gore dikkat
edilmesi gereken belli bagli noktalar mevcuttur (Kompass, 2022). Cocuklarla doga yiiriiyiisii
yapmak, yogun bir planlama gerektirmektedir. Giinliik doga yiiriiylis parkur mesafesi
hesaplanirken “yas x 1.5 km” formiilii kullanilir. Ornegin alt1 yasindaki bir ¢ocuk yaklasik
dokuz kilometreyi yiirliyebilmektedir. Hesaplamada rakim farki da gbz Oniinde
bulundurulmalidir. Cocuklarla yiirtimek i¢in temel kural ise sudur: Yetiskinler i¢in 1,5 x normal
yluriime siiresi = ¢ocuklarla yaklasik yiirtime siiresi (Alpenverein, 2022).

Parkur yokus yukar1 veya yokus asag gittiginde, 100 metre yiiksekligin bir kilometreye
denk geldiginin dikkate alinmasi1 gerekmektedir. Alman Doga Yiiriiyiisii Dernegi bu konuda bir
kilavuz hazirlamistir. Bu kilavuz temel alinarak Tiirkiye i¢in serbest zaman kapsaminda doga
yirtiytis kiiltlirtiniin giinliik hayata adapte edilebilmesi i¢in genelin kullanabilecegi/hayata
gecirebilecegi yas gruplaria gore oneriler asagida sunulmustur (Kompass, 2022).

0,5 — 4 yas aralig1: Ebeveynlerin sirtinda ¢cocuk tagima aparati ile yapilan bir ila iki
saatlik yiirtiyiisler ilk agsama olarak goriilebilir. Burada 6nemli olan oyunlar i¢in molalarin uzun
tutulmasidir. Ayrica yagmurlu, riizgarh ve soguk havalarda, sirtta taginan bebeklerin ¢ok az
hareket 6zgiirliigline sahip olduklar i¢in ebeveynlerinden ¢ok daha hizli lisiimeye bagladiklar
da unutulmamali, asir1 sicak ve soguk havalara karsi tedbirsiz yola g¢ikilmamalidir. Dik
inislerde, iizerine basilan her tiimsegin ¢ocugun heniiz ¢ok gii¢lii olmayan kemik yapisina ve
hassas olan gozlerine olumsuz darbe/baski olusturabilecegi de dikkate alinmalidir.

4 - 6 yas aralifi: Bu yas araligindaki ¢ocuklarla kolay parkurlarda ii¢ ila dort saatlik
zaman aralig1 asilmamak kaydiyla yiirliylisler yapilabilir. Bu yas grubu i¢in, uzun siireli oyun
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oynayabilecekleri birgok molay1 i¢ine alan dinlenme alanlarinin bulundugu tur destinasyonlari
secilmelidir. Ancak yiiriime mesafeleri i¢in de yeterli zaman planlamasi yapilmalidir.

6 - 9 yas aralifi: Bu yas grubu halihazirda farkli arazi yapilarinda bagimsiz kolay
ylrliylisler yapabilir. Erken okul ¢aginda (6 - 10 yas) gerekli dayaniklilik ve kondisyon,
kademeli olarak arttirilabilir. Uygun molalarla daha dik yollar da dahil olmak {izere yliriiyiis
siirelerini bes saate kadar uzatmak miimkiindiir.

9 - 14 yas araligi: Bu yas grubu i¢in uygun molalarla, giinliik 5 ila 6 saatlik yiiriiyiis
siiresine ulagmak miimkiindiir. Buna karsin daha uzun aktivitelere katilma istegi bazen
azalabilir. Bu yas grubunu genellikle tur planlamasina ve ilgi ¢ekici tur destinasyonlarina dahil
ederek yiirliylis keyifli hale getirilebilir.

Ergenligin baslangici: Ergenlik cagindaki ¢ocuklar genellikle yiirliyiis i¢in istekli
degildirler veya tam tersine hedeflerini belirgin sekilde daha yiiksege tasimaktadirlar. Ergenlik
donemindeki gelismeler durum ne olursa olsun pek etkilenmez ve hatta durdurulamaz. Bu
nedenle ebeveynlerin ve egitimcilerin bu asamada tavsiye ve destek iceren bir anlayisina
donmeleri Onerilmektedir. Ayrica bu donemde genglerin akranlariyla birlikte olmalari,
ebeveynlerle yalniz kalmalarindan ¢ok daha eglenceli bir durum arz edecektir.

Kusursuz Yonlendirme Sistemi

Genel olarak yliriiylis parkurlarinin siradan yiiriiyiis parkurlarindan farkli olmasi icin
yiiksek standartta bir altyap: ile karakterize edilmesi gereklidir (Spazierwandern, 2022). lyi
diizenlenmis parklardan farkli olarak, ormanlar ve tarlalardan gecen dogal yollar, her iki yonde
de net yonlendirme isaretleri gerektirmektedir. Giivenli bir ylirliylis, 6zellikle deneyimsiz
ylirliyiisciiler i¢in bilmedikleri alanlara gidebilmelerinde tesvik edici bir unsurdur. Bu nedenle
parkurlar iizerinde isaretlemeler ve levhalar yer almalidir (Bkz.: Gorsel 1). Bu isaretler,
deneyimsiz yiirliylis¢iilerin de kolayca takip edebilmeleri ve giivenle yliriiyebilmeleri i¢in
birbirlerine yakin konumlandirilmahidir. Yol isaretlemeleri ayrica, bir yiirliylis yolunun
herhangi bir noktasindan baslangic noktasina kolaylikla geri doniis yolunu bulabilmenizi
saglamalidir. Baslangic noktalari, yol lizerindeki tabelalarda da goriinen, kolayca hatirlanan bir
isme sahip olmalidir (Bkz.: Gorsel 2).

Gorsel 1
Almanya’da Levhalandirma Ornekleri
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Kaynak: https://www.longroad.de/2020/07/26/wisper-trails-the-river-wisper-whispers-in-the-
wisper-valley-oder-wisper-gefluester ve https://www.schilder-
werbetechnik.de/schilder/beschilderung-wanderwege/

Gorsel 2

Isvicre’de Cocuklu Aileler I¢cin Planlanmis Doga Yiiriiyiisii Parkuru Ornegi

Kaynak: Lauras Lieblingspldtze Faltkarte, 2020

Bilgi tabelalar1, rotanin uzunluklar1 ve egimleri hakkinda daha ayritili bilgilerin yan
sira rotanin net ¢izimlerini icermektedir. Rotalar, yerlesim yerlerinin disinda
konumlandigindan, parkur hakkinda kisa bilgiler ve yonlendirmeler i¢eren bir 6n bilgilendirme
panosu, sehrin merkezinde bir yere de konulabilir. Parkur bilgilendirme panolarina navigasyon
ile ve/veya dogrudan erisimi saglanmalidir. Baslangi¢ bilgi panosunda parkur hakkindaki tiim
bilgilere yer verilmelidir. Parkur {izerinde her yerde baslangi¢ panosuna ulasma imkani
olmayabilir. Bu nedenle, yiiriiylis parkurlar1 i¢in bir yliriiyiis istikameti 6nerilmelidir, ancak bu,
yuriiylis parkurlarinin temel ag karakteri nedeniyle her iki yonde de isaretlenmis olmalar1
gercegini degistirmez. Yol boyunca bilgi isaretleri 6gretici olmaktan ¢ok gosterge niteliginde
olmalidir ve bilgiler az kelime kullanilarak net bir bigcimde verilmelidir. Parkura 6zel tasarim
kullanilarak ayirt edici bir 6zellik kazandirilabilir (Braemer, 2009).

Sonuc ve Oneriler

Sadece Almanya’da ailelere has 200 doga yiiriiylisii parkurunun oldugu
diistintildiiglinde Tiirkiye ve bu ¢alismanin alanini olusturan Yalova i¢in ne kadar biiylik bir
potansiyelin oldugu ortaya c¢ikmaktadir. Yalova destinasyonu, Istanbul gibi biiyiik bir sehre
yakinlig1 géz oniinde tutuldugunda insanlarin giiniibirlik dogada zaman gegirmek icin yer
arayisina hizli ulagim imkanlari ile yanit verecektir.
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Bu calismada, oncelikle pilot proje kapsaminda Yalova’da uygulanmasi i¢in gerekli
teorik alt yapimin saglanmasi, yapilacak calismalar i¢in bir ¢ikis noktasit olusturmasi ve
alanyazina katkida bulunulmasi amaglanmistir. Yalova sehrinin sahil kisminin bir boliimii
halihazirda yogun olarak kullanilmaktadir. Bu kisimda hareket etmek bazen imkansizlagmakta
ve yapilan fiziksel/serbest zaman aktivitesi sinirlt kalmaktadir (sadece sahil boyunca yavas bir
tempo ile yiirimek gibi). Bu yogunlugun sistematik olarak dagitilmasi, ¢ocuklu ailelere
rahatlayabilecekleri ve hareketliliklerini artirabilecek aktivite g¢esidinin sunulmasi ve bu
baglamda aileler i¢in tasarlanacak parkurlar 6nem arz etmektedir. Yalova sahilindeki yol tek
serit halinde devam etmektedir. Ayni yolu tekrar geri donmenin ¢ekiciligi yoktur. Bu nedenle
tasarlanan parkurlarin dairesel bir yapiya sahip olmasi dnemlidir (Braemer, 2009). Sehir
merkezinin ormana yakin olmasi potansiyeli dogru ve sistematik kullanildiginda Yalova hem
yerel halk icin hem de Istanbul veya yakin gevreden gelen giiniibirlik ziyaretgiler i¢in ilgi odag1
olacaktir.

Bunun yani sira 6zellikle cocuklu ailelerin hem de ileri yas grubunun kullanabilecegi bu
parkurlar siirdiiriilebilir bir saglik anlayisinin da temelini atacaktir. Aileler i¢in kurgulanmig
parkurlarin egitici yoniinlin de bulunmasi, ilkégretim 6grencileri i¢in de ilgi odagi olacaktir.
Ogrenciler bu parkurlarda hayati ve okulda Ogrendiklerini canli olarak inceleme ve
deneyimleme imkéan1 bulacaklardir.

Cocuklu aileler i¢in bir parkur kurgulandiginda su konulara dikkat etmek Onemli
olacaktir (Deutsche Alpenverein, 2009):

Parkurlar glivenli olmali: Aragtirmalarin sonuglar1 dikkate alindiginda doga yiirtiytisleri kiiciik
gruplar halinde halinde yapilmaktadir. Bu durum doga yiirliylisii yapilan yerlerin gilivenli
olmas gerektigi ihtiyacini da ortaya ¢ikarmaktadir.

Mesafeler kisa, molalar ¢cok sayida olmali: Pek ¢ok ¢ocuk yetigkinlerin diisiindiigiinden daha
dayanikli olsa bile, ¢ocuklarla yapilacak doga yiiriiyiislerin planlamasini aileler kendileri
yapmaktadir. Rotanin uzunlugu ve tasarimi da biiyiik 6l¢iide ¢ocuklarin tercihlerine bagh
olacaktir. Yiiriiylis hizin1 ve molalar1 her zaman grubun zayif halkasi belirlemektedir. Bu da
genellikle grubun en kiigiik iiyesidir. Cocuklar yliriiyiis esnasinda biiyiikler gibi sadece
ylirilylise odaklanmamakta, saga sola kosturarak daha fazla enerji harcamaktadirlar.

Cocuklara sorumluluk verilmeli: Yiiriiylis planlamasinda c¢ocuklarin da yetigkinler gibi
sorumluluk almalarina izin verilmelidir. Cocuklarin planlara dahil edilmesi, onlara
giivenildigini gosterir. Bu da onlar1 gururlandirir, motive eder ve cesaretlendirir. Bu nedenle,
yiyeceklerin bir kismini, bir ekipmani (6rnegin, diirbiin veya kamera) tasimalarina, hatta doga
yiirilyiisiinde ihtiya¢ duyacaklar1 malzemelere (Orn. fazla keskin olmayan bir ¢aki gibi)
kendilerinin sahip olmalarina izin verilmelidir.

Eglendirerek dogaya ilgi uyandirilmali: Yiiriiyiis esnasinda tarih kitabindan aktarmis gibi doga
hakkinda cocuklarla konusmak bir sonu¢ vermeyecektir. Bunun aksine heyecan verici
bulmacalar, ¢ocuk sarkilar1 veya doga macera oyunlar1 sayesinde, kiigiikleri dogadaki siiregler
hakkinda heyecanlandirmak ve bdylece eglenceli bir sekilde bilgi vermek daha yerinde
olacaktir. Ayrica bu anlatimlar, yetiskinlerin de flora ve fauna hakkinda bilgi edinmelerini
saglayacaktir.
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Amagsiz yola ¢ikilmamali: Gergek bir yliriiyiisiin gercek bir hedefi olmalidir. Doga yiirtiyiisleri
sadece yolun bittigi ya da geri doniildiigii sikici, siradan bir aktivite degil, dort gozle beklenecek
bir seydir. Yiirliyiis yapilan parkur, hayal giiclinii harekete geciren, yiiriiyiisii yapilandiran ve
kiiciikleri oraya gitmeye motive eden bir destinasyonda olmalidir. Goller, barbekii alanlari,
oyun alanlar1, 6ren yerleri vb. 6zellikle ¢cocuklar i¢in uygundur.

Cocuklarla yapilan yiiriiyiigler, sadece yetiskinlerin katildiklarindan farklidir. Tiim
beklenmedik durumlara karsit miimkiin oldugunca hazirlikli olmak gereklidir. Cocuklarla doga
ylirliylisii yaparken dikkat edilmesi gereken durumlar ve oneriler asagida siralanmstir.

Giivenlik konusu dncelikli olmalidir. Iyi bir tur planlamasi olasi tehlikeleri dnleyebilir.

Cocuklarin talimatlar1 hizli bir sekilde unutabilecekleri ve ¢ogu zaman tehlikeli durumlarin
farkinda olamayacaklar1 dikkate alinmalidir.

Cocuklarin sadece gilivenli ve kontrol edilebilir arazilerde ilerlemelerine izin verilmelidir. Bu
sekilde yetiskinler onlar1 her zaman g6z 6niinde bulundurabilir, kontrolii saglayabilirler.

Tirmanma asamalarinda, kayma ve biiyilk adimlarin gerekli oldugu durumlarda, giivenlik
saglayabilmek ve olast kayma tehlikelerini 6nleyebilmek i¢in ¢ocuklarin hemen arkasindan
yiirtimelidir.

Iniglerde kayma veya diisme tehlikesi olabilecek durumlara kars1 cocuklarin elinden tutulmali
ve gerekirse bir ip ile glivenlik saglanmalidir.

Kritik noktalarda ¢ocuklarin ellerinden tutarak veya ip sayesinde gegmek yiirliyiisii glivenli hale
getirilebilir.

Ozellikle kiigiik cocuklarda vyiiriiyiislere dahil edilmisse, onlar1 korkutan durumlardan ve
eylemlerden ka¢iilmalidir. Kayalarin diisme riski olan alanlardan ve firtinali havalarda
disarida olmaktan kaginilmalidir.

Zor yollarda ¢ocuklar1 emniyete almak i¢in bir par¢a ip (9 mm capinda, 10 m uzunlugunda)
bulundurulmalidir.

Gorsel 3

Aileler i¢in Ornek Parkur ve Denge Koordinasyon ve Giic Istasyonu Onerisi

Kaynak: Deutscher Alpenverein, 2022
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Yalova sehri ve sosyodemografisi diisiiniildiigiinde yapilan parkurun biitiin aile
fertlerinin serbest zamanlarin1 aktiv olarak gegirebilecekleri bir forma sahip olmasi
gerekmektedir. Ileri yas grubundaki aile fertlerinin de denge ve koordinasyonlarini iyilestirecek
parkurlar Yalova Belediyesi tarafindan tasarlanmalidir. Yukaridaki gorselde boyle bir parkur
onerisinde bulunulmustur (Bkz. Gorsel 3).

Doga yiiriiylisii bir ekoturizm {iriinii olmaktan c¢ikarilmali ve insanlarin serbest
zamanlarini aktif olarak gecirebilecekleri mekanlari olugturmali ve insanlarin giinliik yasamima
adapta edilebilmelidir. Yapilacak akademik ¢alismalarda halki ne kadar fazla boyle tasarlanmis
ylriiylis parkurlarina ¢ekebiliriz ya da motive edebiliriz seklinde olmalidir.
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