L R ;
ISTANBUL [3]
W 0 j / W . 3 \.-

o .

Bu yazinin ana fikri doga
ylrtyuaslerinin saghgimiza olan
faydalari Uzerine dikkati gekmektir.
Doga yurlyusu bence sporun
kraligesidir. insanoglunun bedensel
ve zihinsel saglgl igin gerekli olan
en iyi spordur. Dogayla ve kendisiyle
bas basa kalarak dogayi ve kendini
tanimanin en guzel yoludur.
Yurayuscu, yasamin belirsizligi
karsisinda birey oldugunun farkina
varir, guglenir ve yaratici olur.
Yurayus, cemiyetin agir basan
kosullarindan uzak ve intensif
olarak dlsunebilmeyi ve hayatimizi
kusatan medeniyet aginin disina
¢lkmamizi saglar.

Tarihe mal olmus ve yuruyusle ilgili
olan sahsiyetler arasinda Kant'tan,
Nietzsche’den, Jean-Jacques
Rousseau’dan, Gandhi’den,
Rimbaud’dan bahsedebiliriz.
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Bu zevkleri duyabilmek icin ¢ok
seye de ihtiyac yok... Bunlar, rahat
ayakkabilar ve goraplar!

insan tirt eskiden avlanmak igin
hareketliyken, bugtin kapali kapilar
ardinda, burolarda, evlerde
hareketsiz kalmaktadir. Bu
hareketsizlik insanin dogasina
aykindir. Hareketli olmanin da en
guzel yolu yarimek. GUnimuzin
hastaliklarina karsi hekimler
tarafindan tavsiye edilen dogal
tedavi sekli. Sayin Prof. Dr.
Mehmet 0Z’e gore her insan
sagligl icin haftada en az Ug gln,
en az yarim saatlik tempolu yurtyts
yapmalidir. YarUylsun faydalari
genel olarak sunlar:

- Dolasim sistemini
hareketlendirerek kalbinize yararli
olur.

- Akcigerlerin daha iyi galismasina
yardimci olur.

- Hareketsiz kalan organlari
harekete gecirir.

- Eklem yerlerindeki kan dolasimini
hizlandirr.

- Kaslari kuvvetlendirir.

2008 yilinda istanbul’dan
K.Maras’a yaklasik 1250 km.lik
83 glnluk, bu yil da Minih’ten
Paris’e yaklasik 810 km.lik 45
gunluk iki doga yurlyusu yaptim.
1971’den beri Mlnih’te yasiyorum.
Sayisiz parklarin ve yesilliklerin
oldugu guzel bir sehir.

25 yildanberi de duzenli yurlyusler
yaplyorum. Sigara icmemek,
vlUcutta gereksiz agirliklar
tasimamak, dogru beslenmek ve
yUrayusleri duzenli yapmak bu

sporun 6n kosullari. Doga
yurQyuslerimi bu sayede
gerceklestirebildim.YUrlyusler igin
yasin birinci faktoér olmadigi
inancindayim. Son yurUydsumu
yaptigimda 64 yasindaydim!
YaruyUslerime her sene devam
edecegim. Bu karsi konulamaz
glzel bir tutku!

Dogadaki yurlytslerimde gunluk
ortalama yUrdyus hizimi saatte 5
km, yurlyUs uzunlugunu da yaklasik
20 km olarak tesbit ettim. Yalnizca
glnduz yartytp aksamlari
konakladim. Ertesi gun yuruylse,
yUruylasu bir glin dnce bitirdigim
yerden basladim. YurGyutsun
emniyeti, lojistigi ve organizasyonu
icin benimle kontakt halinde 2 veya
3 kisilik arabali bir ekip vardi.
YaruyUs halinde ve yurtyusin
disinda insanlarla konusma imkani
bulduk.

Turkiye’'de, Almanya’da ve
Fransa’da degisik yollarda ve ¢ok
degisik doga ortamlarinda yGradim.
Sadece yurlyen insanin
gorebilecegi glzelliklerin zevkine
vardim. Turkiye’'de, Almanya’da ve
Fransa’daki yUruyuslerimde bazi
karsilastirmalar yaptim. Gegtigim
koy, kasaba ve sehirlerde hem bir
muhendis gozuyle yapilari,
sehirlesmeyi, hem de yasayis bigimi
olarak insanlari inceleme firsati
bulabildim. Bu yurlytslerimdeki
izlenimlerimi soyle 6zetleyebilirim:

a- En 6nemli gbzlemlerimden biri,
Turk insaninin kendi icin spor
yapma, yurlyUs yapma konularinda
maalesef bilingsiz olmasi, bir
aliskanliginin olmamasi. insanimizin




futbolun, basketbolun ve buna
benzer birkac spor ¢esidini
seyretme disinda kendi saghgi igin
disiplinli ve duzenli olarak yaptigi
bir spor cesidi yok. Guzel bir ornek:
Sahillerimizin uzunlugu karsisinda
su sporlarinda uluslararasi alanda
basari kazanmis, dereceye girmis
bir sporcumuzun olmamasi bu
spora olan ilgisizligin ufak bir
gostergesi.

b- Sehir kurulusunda toplum i¢in
yesil sahalar, parklar sehir icinde
araba trafiginin yaninda yayalara
ayrilan yollar son derece az!
Kanaatimce cagdaslik, sehir
yasantisinda topluma, ailelere
ayrilan bu gibi hizmetlerle kendini
gosteriyor. insanlar yollar igin vergi
oduyorlar. Ama yollar daha ¢ok
arabasi olanlar kullaniyor!

c- Calisma hayatinda, evlerde
hareketsiz kalan insanlar icin spor
imkanlari ¢ok az!

d- Tirkiye'de gegctigim butun yol
kenarlari sagli sollu ¢6p yiginlariyla
dolu! Tasima araclarindan atilan
maddeler inanilmaz derecede ¢ok!
Cevreyi koruma bilincine sahip
olmayan insanimiz maalesef
pencereyi acip her tirla artigini,
pisligini, plastik kaplar yola atiyor!
Bu aliskanlik her yerde var.
Trenlerde, otobuslerde ve
otomobillerde! insanimiz dogay:
evlerinin bir parcasi gibi gormedikce
yollarimizin kenarlari ¢op sahalari
olmaktan kurtulamayacaklar! Doga
bu maddeleri cok uzun senelerde
zararsiz hale getirebiliyor. Buna
engel olmak i¢in insanimizin
egitilmesi sart. Avrupali’da bu
egitim kuguk yaslarda basliyor ve
copler yollara atilmiyor. Almanya’da,
Fransa’da gectigim yollarda boyle
bir kirlilige hemen hemen hi¢
rastlamadim!

e- Yuruyus ve bisiklet yollarina
verilen 6nem. Bu konuda

Almanya’daki sehirler ve koy yollar
oncu olacak nitelikte. Bilhassa
Almanya’da araba yollarinin yaninda
bu yollarin orani olduk¢a yuksek.
Yuruyus yapanlar, araba yerine
bisiklet kullananlar ve mumkun
oldugu kadar sehir trafiginden veya
araba trafiginden kagmak istiyenler
icin, dogayla bas basa olmak igin
¢cok buyuk bir imkan!

S6zUnu ettigim bu kavramlar
Tarkiyemiz icin ¢cok yeni. Birakiniz
parklari, yaya ve bisiklet yollarini,
yayalar icin yesil 1sikta karsi tarafa
gecme guvencesi yok! Avrupa’da
isiklar trafigin mutlak hakimidir.
Yesil isikta emniyetle karsidan
karslya gecebilirsiniz. Bunun
disinda baska bir trafik dizenine
rastlayamazsiniz!

f- Avrupa’da cok daha yaygin olarak
dizgun bir yerlesme plani var.
Gectigim yerlerde bina karakterleri
bibirine yakin. Biri 3, digeri 5, bir
digeri 10 katli bina yuksekligi ve
sehir gorantusi yok!

g- Tarihi kalintilar bakimindan
Tarkiye buyuk bir mize ama
bunlara verilen 6nem yeterli
degil. Bekgilerin bile bulunmadigl
tarihi kalintilar gordum. Kalintilarin
sokullp goturuldugunu, ates
yakmak i¢in veya insaatta
kullanildigini gok duydum.
Mucur’da, Osmaniye’de, islahiye’de
bunlara ait ornekler ¢ok fazla.
Yabanclarin gelip bahce
duvarlarindaki tarihi bir tasi
kurtarmak icin para 6dediklerini
anlattilar. Osmaniye’de, yerlesim
tarihi M.O.ki yillara dayanan antik
“Kastabala” sehri Uzerine ¢cimento
fabrikas! kurulmasi isteniyordu! Bu
insaatin yapimina karsi buyuk
mucadele veren 92 yasindaki Prof.
Halet CAMBEL'in ¢abalarinin bosa
gitmedigini duyabilirsem buyuk
mutluluk duyacagim!

Bunun yaninda Paris’te, Berlin’de
ve buna benzer bircok Avrupa
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sehirlerinde muzelerin, sanat
eserlerinin ve tarihi eserlerin
zenginligi, bunlarin korunmasi,
yasatilmasi son derece 6nemli.
Bu zenginliklerin korunmasi ve
yasatilmasi ayr bir kultar ve
cagdaslik seviyesini gosteriyor. Biz,
maalesef en degerli eserlerimize
gerekli ilgiyi gosteremiyor, onlari
gerektigi gibi koruyamiyoruz.

Tlrkiye’de, dogadan yararlanma,
parklar, spor, yurtyus yollari,
bisiklet yollari vs gibi konularda
altyapi ¢alismalarinin planlanmasi
ve yatirimlarinin yapiimasi
gerekmektedir.

Turk toplumunu yonetenlerin
cagdas uygarlik ve egitim
konusunda buyuk adimlar atmasi
kacinilmazdir. Bunun icin her
konuda pozitif dusunceli beyinlere
intiyac var. Turkiye ancak
cagdaslikla ilerleyebilecek ve
guzellesecektir. Turkiyemizi en hizl
sekilde her yonden ¢agdas seviyeye
getirmeliyiz.

Saygilarimla.
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