DogrulGiysileqlelkiSinida
DoganinfKeyfinikSurebiliriz)!

Soguklar bastirinca gogumuz doga yurayaglerini ilkkbahar gelinceye
kadar rafa kaldirlyoruz. Oysa kigin da kegfedecek pek ¢ok sey var!
Dogru giysiler giydigimizde doga yuruyugleri kigin temiz havay! igimize
doldurdugumuz keyifli bir etkinlige dénugur.
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2. 8MBilimiCecuk



Lahana gibi kat kat

Kat kat ince giysiler giymek vicut
1s1sinin daha kolay ayarlanmasini saglar.
Yararken fazla 1sindigimizda Gstimazden
bir kat ¢ikarabiliriz, atigtirma molasi
vermek igin durdugumuzdaysa tekrar

0 kati giyebiliriz.

Dogrudan tenimizin Gzerine giydigimiz
giysilerin teri hizl bir gekilde digari
vermesi 6nemlidir. Bunun igin yan

ya da 6zel kumaglardan yapilmig
iglikler giyilebilir. Cok soguk havalarda
ust uste birkag kat iglik giyebiliriz.

Ara kat olarak giyilen yin ya da
polar giysiler soguga kargi yalitim
saglar. Ayrica yagig yoksa, hava gok
rizgdrl ve soguk degilse bu giysiler
dig kat olarak da giyilebilir.

Soguk havalarda iyi 1st yalitimi
sadlayan, razgadrl havalarda rizgari
gegirmeyen, yagigh havalarda da su
gecirmeyen bir dig kat giymek gerekir.
Hava ¢ok soguk olmasa da islanmak
ve rizgdrda kalmak vicut 1sisinin
dugmesine neden olabilir.

Soguk havalarda en ¢abuk ellerimiz
agar. Ellerimizi korumak i¢in eldiven
giyebiliriz. Vicudumuzun bag ve
boyun bélgelerinden isi kaybi ¢ok
olur. Bu nedenle bu bolgeleri de
soguktan korumak gerekir.

Ozellikle karlt havalarda
ayaklarimizin sicak kalmasini
saglamak igin kalin bir gorap ve su
gegirmeyen ayakkabilar giymeliyiz.
Ayrica ayakkabilarin ayagimizi
stkmamasina dikkat etmeliyiz.

Stki ayakkabilar kan dolagimini
azaltarak ayaklarimizin Ggimesine
neden olabilir.

Artik hazinz!

Cok uzaga gitmemiz gart degil, yakinlardaki bir parki
da ziyaret edebiliriz. Yalniz toplayacadimiz kozalak ve
yaprak gibi dogal malzemeleri koymak igin yanimiza
bir de heybe almayi unutmayalim! Yarayusgten sonra
bunlarla harika etkinlikler yapabiliriz.

Kig doga yurayuganuzde
iyi eglenceler!
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