
Girifl
Bu yaz›n›n ana fikri do¤a
yürüyüfllerinin sa¤l›¤›m›za olan
faydalar› üzerine dikkati çekmektir.
Do¤a yürüyüflü bence sporun
kraliçesidir. ‹nsano¤lunun bedensel
ve zihinsel sa¤l›¤› için gerekli olan
en iyi spordur. Do¤ayla ve kendisiyle
bafl bafla kalarak do¤ay› ve kendini
tan›man›n en güzel yoludur.
Yürüyüflçü, yaflam›n belirsizli¤i
karfl›s›nda birey oldu¤unun fark›na
var›r, güçlenir ve yarat›c› olur.
Yürüyüfl, cemiyetin a¤›r basan
koflullar›ndan uzak ve intensif
olarak düflünebilmeyi ve hayat›m›z›
kuflatan medeniyet a¤›n›n d›fl›na
ç›kmam›z› sa¤lar.
Tarihe mal olmufl ve yürüyüflle ilgili
olan flahsiyetler aras›nda Kant’tan,
Nietzsche’den, Jean-Jacques
Rousseau’dan, Gandhi’den,
Rimbaud’dan bahsedebiliriz.

Bu zevkleri duyabilmek için çok
fleye de ihtiyaç yok... Bunlar, rahat
ayakkab›lar ve çoraplar!

Yürüyüflün fiziksel faydalar›
‹nsan türü eskiden avlanmak için
hareketliyken, bugün kapal› kap›lar
ard›nda, bürolarda, evlerde
hareketsiz kalmaktad›r. Bu
hareketsizlik insan›n do¤as›na
ayk›r›d›r. Hareketli olman›n da en
güzel yolu yürümek. Günümüzün
hastal›klar›na karfl› hekimler
taraf›ndan tavsiye edilen do¤al
tedavi flekli. Say›n Prof. Dr.
Mehmet ÖZ’e göre her insan
sa¤l›¤› için haftada en az üç gün,
en az yar›m saatlik tempolu yürüyüfl
yapmal›d›r. Yürüyüflün faydalar›
genel olarak flunlar:
- Dolafl›m sistemini
hareketlendirerek kalbinize yararl›
olur.
- Akci¤erlerin daha iyi çal›flmas›na
yard›mc› olur.
- Hareketsiz kalan organlar›
harekete geçirir.
- Eklem yerlerindeki kan dolafl›m›n›
h›zland›r›r.
- Kaslar› kuvvetlendirir.

Yürüyüfllerim
2008 y›l›nda ‹stanbul’dan
K.Marafl’a yaklafl›k 1250 km.lik
83 günlük, bu y›l da Münih’ten
Paris’e yaklafl›k 810 km.lik 45
günlük iki do¤a yürüyüflü yapt›m.
1971’den beri Münih’te yafl›yorum.
Say›s›z parklar›n ve yeflilliklerin
oldu¤u güzel bir flehir.
25 y›ldanberi de düzenli yürüyüfller
yap›yorum. Sigara içmemek,
vücutta gereksiz a¤›rl›klar›
tafl›mamak, do¤ru beslenmek ve
yürüyüflleri düzenli yapmak bu

sporun ön koflullar›. Do¤a
yürüyüfllerimi bu sayede
gerçeklefltirebildim.Yürüyüfller için
yafl›n birinci faktör olmad›¤›
inanc›nday›m. Son yürüyüflümü
yapt›¤›mda 64 yafl›ndayd›m!
Yürüyüfllerime her sene devam
edecegim. Bu karfl› konulamaz
güzel bir tutku!
Do¤adaki yürüyüfllerimde günlük
ortalama yürüyüfl h›z›m› saatte 5
km, yürüyüfl uzunlu¤unu da yaklafl›k
20 km olarak tesbit ettim. Yaln›zca
gündüz yürüyüp akflamlar›
konaklad›m. Ertesi gün yürüyüfle,
yürüyüflü bir gün önce bitirdi¤im
yerden bafllad›m. Yürüyüflün
emniyeti, lojisti¤i ve organizasyonu
için benimle kontakt halinde 2 veya
3 kiflilik arabal› bir ekip vard›.
Yürüyüfl halinde ve yürüyüflün
d›fl›nda insanlarla konuflma imkan›
bulduk.

‹zlenimlerim
Türkiye’de, Almanya’da ve
Fransa’da de¤iflik yollarda ve çok
de¤iflik do¤a ortamlar›nda yürüdüm.
Sadece yürüyen insan›n
görebilece¤i güzelliklerin zevkine
vard›m. Türkiye’de, Almanya’da ve
Fransa’daki yürüyüfllerimde baz›
karfl›laflt›rmalar yapt›m. Geçti¤im
köy, kasaba ve flehirlerde hem bir
mühendis gözüyle yap›lar›,
flehirleflmeyi, hem de yaflay›fl biçimi
olarak insanlar› inceleme firsat›
bulabildim. Bu yürüyüfllerimdeki
izlenimlerimi flöyle özetleyebilirim:

a- En önemli gözlemlerimden biri,
Türk insan›n›n kendi için spor
yapma, yürüyüfl yapma konular›nda
maalesef bilinçsiz olmas›, bir
al›flkanl›¤›n›n olmamas›. ‹nsan›m›z›n
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futbolun, basketbolun ve buna
benzer birkaç spor çeflidini
seyretme d›fl›nda kendi sa¤l›¤› için
disiplinli ve düzenli olarak yapt›¤›
bir spor çeflidi yok. Güzel bir örnek:
Sahillerimizin uzunlu¤u karfl›s›nda
su sporlar›nda uluslararas› alanda
baflar› kazanm›fl, dereceye girmifl
bir sporcumuzun olmamas› bu
spora olan ilgisizli¤in ufak bir
göstergesi.

b- fiehir kuruluflunda toplum için
yeflil sahalar, parklar flehir içinde
araba trafi¤inin yan›nda yayalara
ayr›lan yollar son derece az!
Kanaatimce ça¤dafll›k, flehir
yaflant›s›nda topluma, ailelere
ayr›lan bu gibi hizmetlerle kendini
gösteriyor. ‹nsanlar yollar için vergi
ödüyorlar. Ama yollar› daha çok
arabas› olanlar kullan›yor!

c- Çal›flma hayat›nda, evlerde
hareketsiz kalan insanlar için spor
imkanlar› çok az!

d- Türkiye’de geçti¤im bütün yol
kenarlar› sa¤l› sollu çöp y›¤›nlar›yla
dolu! Tafl›ma araçlar›ndan at›lan
maddeler inan›lmaz derecede çok!
Çevreyi koruma bilincine sahip
olmayan insan›m›z maalesef
pencereyi aç›p her türlü art›¤›n›,
pisli¤ini, plastik kaplar› yola at›yor!
Bu al›flkanl›k her yerde var.
Trenlerde, otobüslerde ve
otomobillerde! ‹nsan›m›z do¤ay›
evlerinin bir parças› gibi görmedikçe
yollar›m›z›n kenarlar› çöp sahalar›
olmaktan kurtulamayacaklar! Do¤a
bu maddeleri çok uzun senelerde
zarars›z hale getirebiliyor. Buna
engel olmak için insan›m›z›n
e¤itilmesi flart. Avrupal›’da bu
e¤itim küçük yafllarda bafll›yor ve
çöpler yollara at›lm›yor. Almanya’da,
Fransa’da geçti¤im yollarda böyle
bir kirlili¤e hemen hemen hiç
rastlamad›m!

e- Yürüyüfl ve bisiklet yollar›na
verilen önem. Bu konuda

Almanya’daki flehirler ve köy yollar›
öncü olacak nitelikte. Bilhassa
Almanya’da araba yollar›n›n yan›nda
bu yollar›n oran› oldukça yüksek.
Yürüyüfl yapanlar, araba yerine
bisiklet kullananlar ve mümkün
oldu¤u kadar flehir trafi¤inden veya
araba trafi¤inden kaçmak istiyenler
için, do¤ayla bafl bafla olmak için
çok büyük bir imkan!
Sözünü etti¤im bu kavramlar
Türkiyemiz için çok yeni. B›rak›n›z
parklar›, yaya ve bisiklet yollar›n›,
yayalar için yeflil ›fl›kta karfl› tarafa
geçme güvencesi yok! Avrupa’da
›fl›klar trafi¤in mutlak hakimidir.
Yeflil ›fl›kta emniyetle karfl›dan
karfl›ya geçebilirsiniz. Bunun
d›fl›nda baflka bir trafik düzenine
rastlayamazs›n›z!

f- Avrupa’da çok daha yayg›n olarak
düzgün bir yerleflme plan› var.
Geçti¤im yerlerde bina karakterleri
bibirine yak›n. Biri 3, di¤eri 5, bir
di¤eri 10 katl› bina yüksekli¤i ve
flehir görüntüsü yok!

g- Tarihi kal›nt›lar bak›m›ndan
Türkiye büyük bir müze ama
bunlara verilen önem yeterli
de¤il. Bekçilerin bile bulunmad›¤›
tarihi kal›nt›lar gördüm. Kal›nt›lar›n
sökülüp götürüldü¤ünü, atefl
yakmak için veya inflaatta
kullan›ld›¤›n› çok duydum.
Mucur’da, Osmaniye’de, ‹slahiye’de
bunlara ait örnekler çok fazla.
Yabanclar›n gelip bahçe
duvarlar›ndaki tarihi bir tafl›
kurtarmak için para ödediklerini
anlatt›lar. Osmaniye’de, yerleflim
tarihi M.Ö.ki y›llara dayanan antik
“Kastabala” flehri üzerine çimento
fabrikas› kurulmas› isteniyordu! Bu
inflaat›n yap›m›na karfl› büyük
mücadele veren 92 yafl›ndaki Prof.
Halet ÇAMBEL’in çabalar›n›n bofla
gitmedi¤ini duyabilirsem büyük
mutluluk duyaca¤›m!

Bunun yan›nda Paris’te, Berlin’de
ve buna benzer birçok Avrupa

flehirlerinde müzelerin, sanat
eserlerinin ve tarihi eserlerin
zenginli¤i, bunlar›n korunmas›,
yaflat›lmas› son derece önemli.
Bu zenginliklerin korunmas› ve
yaflat›lmas› ayr› bir kültür ve
ça¤dafll›k seviyesini gösteriyor. Biz,
maalesef en de¤erli eserlerimize
gerekli ilgiyi gösteremiyor, onlar›
gerekti¤i gibi koruyam›yoruz.

Sonuç
Türkiye’de, do¤adan yararlanma,
parklar, spor, yürüyüfl yollar›,
bisiklet yollar› vs gibi konularda
altyap› çal›flmalar›n›n planlanmas›
ve yat›r›mlar›n›n yap›lmas›
gerekmektedir.
Türk toplumunu yönetenlerin
ça¤dafl uygarl›k ve e¤itim
konusunda büyük ad›mlar atmas›
kaç›n›lmazd›r. Bunun için her
konuda pozitif düflünceli beyinlere
ihtiyaç var. Türkiye ancak
ça¤dafll›kla ilerleyebilecek ve
güzelleflecektir. Türkiyemizi en h›zl›
flekilde her yönden ça¤dafl seviyeye
getirmeliyiz.

Sayg›lar›mla.
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