
  روی توصيه هايی برای پياده

  

 :خود داشته باشيد چه با --

کفش ضد آب مناسب  , در صورت خيس بودن مسير. پوتين پياده روی راحت  کفش يا*   

 .تر است 

ابتدا يک جفت . کند  سايش و احتمال تاول زدن پا را کم می ,پوشيدن دو جفت جوراب*   

بپوشيد و سپس روی   ,از جنسی که رطوبت را در خود نگه نميدارد, جوراب نرم و راحت

يک جفت . از جوراب نخی استفاده نکنيد . شدن کمک کند که به ساييده ن آن جوراب ضخيمی

 .خود برداريد که اگر پاهايتان خيس شد ،استفاده کنيد  جوراب اضافی با

درجه حرارت هوا يا ميزان تحرکتان بتوانيد  لايه لايه لباس بپوشيد ، که در صورت تغيير*   

های نخی شما را خشک   لباسبهتر از   مصنوعی های الياف لباس. آنرا کم يا اضافه کنيد 

در هوای سرد کمک زيادی ميکنند و جای زيادی را هم  کلاه ، شال و دستکش. نگهميدارند 

 .در کوله اتان نمی گيرند 

و تلفن   برای حفاظت دوربين پلاستيکی کت بارانی يا پانجو و شلوار بارانی ، کيسه*  

 .باران همراه داريد از  يا ساير دستگاه هايی که به  همراه

 هستند اينها تدابيری هوشمندانه.  ازکرم ضد آفتاب  آفتاب گير ، عينک آفتابی و استفاده*  

 .حتئ در زمستان کارآيی دارند که  

قبل، بعد و در طول پياده . دو تا سه ليتر  ، حداقل يک ليتر و در هوای گرم آب آشاميدنی* 

 .روی آب بنوشيد 



 .هايتان  سه برای زبالهناهار ، چاشت ميان روز ، و کي* 

  يا گرفتن تماس برای درخواست سوت ، راديو يا تلفن همراه ، جهت فرستادن علامت*

 .کمک 

يا  برای جلوگيری از تاول زدن   چسب  زخم ، بانداژ و های اوليه شخصی جعبه کمک* 

  .حفاظت آنها 

تعادل خود را  کند تا میهای لغزنده داشتن يک باتون کمک  در زمين  .باتونهای پياده روی * 

  .پا را کاهش ميدهد ها فشار روی کمر و مفاصل استفاده از دو باتون در سراشيبی. حفظ کنيد 

تغييرات .   Trail Guidebookپياده روی نقشه مسير از کتاب راهنمای مسير* 

 .آورده ميشود  ORTA's Trail Talk     هنام خبرمسير در 

 . چگونه از آن استفاده کنيد  يابی  برای جهت بدانيد. قطب نما * 

 .مفيد است  تلفن همراه در مواقع اضطراری* 

 .  هستند مفيد  مواد ضد حشرات تا جولای   از ماه می *

       های خود را برای استفاده در داشتيد ، خواهشمند است عکس اگر د وربين بهمراه* 

 .سهيم شويد   ORTAبا  و نمايشگاه  کتاب راهنما،وب سايت ،   خبر نامه

 

 لپياده روی با دوستان و افراد فامي

 .با ديگران بمانيد . نه تنها بودن  روی با گروه بودن است و ترين روش پياده ايمن * 



 .ترين فرد گروه انتخاب کنيد  ضعيف و هوا و توانا يی مسير را بر اساس ميزان وقت ،آب* 

 . هستيد و چه وقت برميگرديد  ميرويد ، با چه کسانیکجا  و ييدبه يک نفر بگ* 

های  تاريک ميشود هنوز بيرون باشيد ، چراغ قوه با باطری  که هوا اگر احتمال دارد زمانی* 

 .قوی به همراه داشته باشيد 

خارج از مسير جاده و جايی که مزاحمتی برای املاک  اتومبيل خود را در مکانی امن* 

 .اشته باشد ، پارک کنيد خصوصی ند

  

 ORTA پياده روی پياده روی با يکی از گروه های

. پياده روی را در خبر نامه يا وب سايت مطالعه کنيد  برای اطلاع از جزييات ، شرح* 

سرعت تعيين شده را در  , داشته باشيد که در منطقه اعلام شده برای راهپيمايی  آمادگی

 کيلومتر در ٢-٣، سرعت کم يعنیORTA  بر اساس تعاريف. تمام طول مسير رعايت کنيد 

 کيلومتر در ساعت ۴-۵  ، سريع يعنی  کيلومتر در ساعت٣-۴  سرعت متوسط يعنی. ساعت 

  .در ساعت يا بيشتر   کيلومتر۵   سريع يعنی و خيلی

مدت زمان راهپيمايی ،نقاط خروج در ميانه راه ، ،  اگر سوالی در مورد ميزان سختی* 

 و غيره داشتيد ، قبلا به  سگ  نحوه نقل و انتقال و آوردنوسايل همراه ، محل اوليه تجمع ،

 .بزنيد  راهنمای گروه تلفن

شما با ايشان  ای به که راهنما بتواند در صورت گم شدن يا صدمه   نام و تلفن شخصی* 

 .ه داشته باشيد تماس بگيرد را به همرا



طوری که قبل از .  برای يافتن و رسيدن به محل ملاقات گروه اختصاص دهيد  زمان کافی* 

 .آنجا باشيد  ريزی شده  زمان برنامه

ممکن است لازم باشد برای انتقال گروه   داشته باشيد چون  در اتومبيل خود سوخت کافی*   

  .مجددا رانندگی کنيد   , مسير به ابتدای

  .کند ، عمل کنيد  همکارش ، که در انتهای گروه حرکت می های راهنما و به دستورا لعمل* 

ناميده  sweepاصطلاحا (  سر راهنما و جلو تر از همکارش  پشت-با گروه بمانيد *  

 .حرکت کنيد ) ميشود 

هر گز بدون اينکه به راهنما يا . يا همکارش بگوييد   را فوری به راهنما هر مشکلی* 

  .نکنيد  همکارش اطلاع دهيد گروه را ترک

اگر نتوانستيد به راهنما برسيد دوست يا . به راهنما بگوييد  اگر نياز به دستشويی داريد* 

  ها رفته نشانه اينکه مسير را ترک کرده و به داخل جنگل يا بوته کوله يا ژاکت خود را به

همکار راهنما در  .  بگذاريد مسير، در کنار  )sweep( ايد ، برای اطلاع همکار راهنما

کنيد قرار   که پياده روی می اتان را در جهتی کوله.  منتظر شما خواهد ماند  همان نزديکی

در محدوده ديدتان نبود ، فراموش نکنيد که در کدام    برميگرديد اگر کسی دهيد ، تا وقتی

ريد ، تا اگر بر نگشتيد گروه به داخل جنگل رفته ايد بگذا  که آنرا در سمتی. جهت ميرفتيد 

 . دنبالتان بگردد بداند کدام جهت به

به يکی از پياده روی هايی که هدايت ميشوند ، خوش آمد  به تازه واردين ، برای پيوستن

، آهسته يا سريع ، صاف   گروهی را داريم ، کوتاه يا بلند های ما انواع پياده روی. ميگوييم 

 برنامه در ٢٠٠ها و در تمام طول سال ، با بيش از   يا آخر هفتهطول هفته در. يا تپه ماهور 



خواهيد توانست آنچه برای شما مناسب است را انتخاب " حتما. کنيم  روی می سال ، پياده

   .کنيد

از راهنمايان مطلع ياد    ،کنيد شما مناطق زيبای جديدی را کشف می ,با راهپيمايی در گروه

که نياز داشته باشيد را    کمکی کنيد و هر  را ملاقات میگيريد ، گروهی دوستانه می

  . گيريد می

 Trail Talk  ها را در خبر نامه فصلی تمام پياده روی  برنامه زمانی  ORTAاعضأی 

  به های آتی روی پياده  همچنين ميتوانند جهت کسب اطلاع از شما. دريافت می کنند 

 های ما يکی از شماره تلفن  رجوع کنيد ، يا با   www.oakridgestrail.orgسايت

 .تماس بگيريد و پيام بگذاريد  1.877.319.0285  و يا905.833.6600

  

  

 


